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Har kan du som trdnare i forening ta del av firdiga traningsupplédgg. Det finns dven filmklipp till
dom flesta 6vningarna. For att du ska kunna ta del av trdningsupplaggen digitalt krivs det att du
har gatt tranarutbildning i SvFF:s utbildningsstege.

I 3 mot 3 och 5 mot 5 uppligget sa finns det 4 firdiga trédningspass. Ett férslag &r att om ni trénar 1
gang i veckan sa kor tréningsuppliggen 4 veckor framat och bérja om efter det.

1 7 mot 7, 9 mot 9 och 11 mot 11 uppligget sa finns det 6 firdiga traningspass. Ett forslag dr att ni
kor 2 av traningspassen i veckan 3 veckor framat for att sedan bérja om efter det. Trénar ni fler &n
2 dagar i veckan sa finns det utrymme att skapa egna triningspass utéver befintliga pass.

Det finns dvningar for malvakt i varje triningspass. Tank p3 att trina samma tema med mélvakt
och utespelare sa att triningen blir en helhet utifrén ett tema.
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Fysprogram

FIFA 11 + Kids

Detta program &r utvecklat av FIFA och speciellt framtaget for barn och ungdomar mellan 7-14 ar.
Det innehaller en variation av koordination-, styrke-, hopp- och lépévningar som pa ett lekfullt sétt
kan integreras i fothollstraningen for att férhindra skador. Programmet har visat sig reducera de
vanligaste skadorna i fotboll med 30-50 procent under férutsattning att det anvands minst 2
ganger i veckan.

Programmet bestar av sju 6vningsexempel med fem svarighetsgrader till varje 6vning. Programmet
kan integreras i bérjan av varje trdaningspass men dven senare under traningen. Nyckelprincip: lite
men ofta.

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spel-
7-mot-7/traning/exempel-traningspass-7-mot-7/fotbollsfys/fifa-11-kids/

FIFA1l +

Detta program &r utvecklat av FIFA och baserat pa variation av koordination-, styrke-, hopp- och
I6pdvningar som med fordel kan integreras i forberedelsetriningen och ge en bra start pa
fotbollstraningen.

Styrkedvningarna kan med fordel dven goras efter traningen for samma skadeférebyggande effekt!

Reducerar skador med 30-50 %! De flesta évningarna har en progression sa att en anpassning av
svarighetsgraden kan ske efter spelarens férm3aga. Programmet har visat sig reducera de vanligaste
skadorna i fotboll med 30-50 % under forutsittning att det anvdands minst 2 ganger i veckan.

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spel-
7-mot-7/traning/exempel-traningspass-7-mot-7/fotbollsfys/fifa-11/

Knakontroll

Knikontroll ir ett program fér tréning av kné och bdl som ritt anvant minskar risken for fraimre
korsbandsskador med 64 %. Webbplatsen dr en omarbetning av appen Knadkontroll och ar
framtagen i samarbete mellan Svenska Fotbollforbundet, SISU Idrottsbocker och Folksam.

Kndkontroll vinder sig primirt till dig som &r fotbollstrinare. Var forhoppning &r att du anvinder
dig av dvningarna i din trining. Aven du som sjilv ir spelare har nytta av évningarna for att kunna
trina pa egen hand.

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/knakontroll/

For att komma at fysdvningarna krivs det inloggning i fotbollsportalen. Inlogg far du nér du gar
SvFF: tranarutbildning.



3mot3

Traningspass och ovningar

| 6-7 arsaldern har spelarna ett stort rorelsebehov och ett kort koncentrationsspann.
Det stiller sarskilda krav pa traningens upplagg. SvFF har tagit fram fyra
exempeltriningar som &dr anpassade efter férutsittningarna i just den héar aldern.
Syftet ar att hjédlpa foéreningar att skapa roliga och givande traningar fér barnen.
Ovningarna ir enkla att genomféra och barnens férildrar kan med fordel engageras
och halla i dvningar dven om de inte har gatt tranarutbildning an.

SPELET FOTBOLL: 3 MOT3
Uppgift Uppaift

+ passera motstandare med bollen.

« ta bollen.

Forhindra och
radda avslut



Lank till videoinstruktion:
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/ShowWorkout/?
id=38031 -

3 mot 3 Tréningspass v 1 Gotlands fotbollférbund

SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

3 MOT 3 TRANING 1

Anfallsspel - Speluppbyggnad
5 dvningar. Nivaer: 1

Lek springa, driva: Vem ar radd fér?: 12 min
Spelévning: Spel mot manga mal: 12 min
Lek skjuta, rulla, kasta: Prickboll: 12 min
Spel: 3 mot 3 (eller farre): 12 min

Lek koordination: Sicksack stafett: 12 min
Total tid: 60 min

Ovningar i tréningspasset:

1 Vem &r radd for?

2 Spel mot manga mal
3 Prickboll

4 Spel 3 mot 3

5 Sicksack stafett



VEM AR RADD FOR?
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Genom att kunna ta sig framat i planen.

=

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.
Omstéllningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation
Ca 6 spelare, yta 15x10-12m, bollar, vastar

Anvisningar

Spelarna har en vast som svans. Uppgiften ar att ta sig fran
ena kortsidan till den andra. En tagare har som uppgift att ta
de andra spelarnas vdstar. Spelare som blir av med sin vdst
blir tagare nasta omgang. Fortsatt tills alla blivit tagna.
Ovningen kan bdrja med att tagarna véljer en fotbollsspelare
och sager vem dr ridd for... Ovriga spelare svarar inte jag.

Progression 1: Med boll

Spelarna driver fran ena kortsidan till den andra. Jdgarna ska
ta bollarna och driva 6ver motsatt kortlinje. Spelare som
tappat sin boll kan ta tillbaka den.

Progression 2: Kasta & finga
Spelarna kastar upp bollen i luften, springer ifatt den och fangar den. De far inte springa med bollen. Ingen tagare.



SPEL MOT MANGA MAL
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Spelévningen syftar till att tréna pa bade anfallsspel och
forsvarsspel.

Hur?

Anfallsspel:

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

Férsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstdllningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation
Ca 6 spelare, yta 15x12m, 2 férger vastar, konmal

Anvisningar

Borja évningen med en boll per spelare. Uppgiften ar att driva
bollen genom s& manga konmal som méjligt.

Progression 1: Spel
2 lag med lika manga i varje spelar mot varandra. Mal gors
genom att driva genom valfritt konmal.

Progression 2: Fdrre spelare

Variera antalet spelare pa planen. Vilande spelare har som
uppgift att uppmuntra sina lagkompisar. Byt vilande spelare
efter 30 sekunder.




PRICKBOLL
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

For att 1ara sig att skjuta som en utespelare och kasta och
rulla som en malvakt.

Hur?

- Vad &r viktigt ndr jag skjuter? (stodjefoten brevid bollen,
traffa bollen med spand fot)

- Hur kan jag rulia bollen? (greppa bollen med fingrarna mot
handleden, kliv fram med motsatt ben - b6j knat och sldpp
langs med gréset)

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

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

Anvisningar

Spelarna r i tva lag som star pa varsin sida av planen. Mitt pa
planen ligger en boll. Uppgiften for lagen ar att skjuta sina
bollar pa bollen i mitten sa att den rullar 6ver motstandarnas
linje.

Progression 1: Rulla
Spelarna ska traffa bollen i mitten genom att rulla bollar pa

den.

Progression 2: Kasta
Spelarna ska triffa bollen i mitten genom att kasta bollar pa
den.




SPEL3 MOT 3
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Spelet syftar till att trana pa bade anfallsspel och férsvarsspel

Hur?

Anfallsspel:

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

Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstdliningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren néar du har erévrat bollen.

Organisation

Ca 6 spefare, yta 15x12m, 2 sma mal, 2 farger védstar

Anvisningar
Spel 3 mot 3 enligt 3 mot 3 regler.

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




SICKSACK STAFETT
Vad?

Fotbollskoordination

%
Varfér? X

P T T

For att forbattra kroppskontrollen.

Hur?

Riktningsférandra, tempovaxla, titta pa bollen.

Organisation

Ca 6 spelare, bollar, konor

Anvisningar

Uppgiften ar springa sa fort som méjligt. En spelare springer
sicksack mellan konorna. Efter sista konan springer spelaren
rakt tillbaka och nasta spelare gor samma sak. Nar alla har
sprungit ar de klara. Genomfér dvningen pa tid och
uppmuntra spelarna att sla sin egen tid.

Progression 1: Med boll
Ovningen genomfors med boll,

Progression 2: Tvd lag
Tva lag genomfor dvningen samtidigt som en tavling. Det lag
som blir klara férst vinner.




Lank till videoinstruktion:
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/ShowWorkout/?id=38035

Gotlands fotbollférbund

3 mot 3 Traningspass v 2

SVENSKA FOTBOLLFGRBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

3 MOT 3 TRANING 2

Anfallsspel - Speluppbyggnad
5 6vningar. Nivaer: 1

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

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

Lek skjuta, rulla, kasta: Skjuta, kasta, rullai mal: 12 min
Spel: 3 mot 3 (eller farre): 12 min

Lek koordination: Stafett éver/under: 12 min

Total tid: 60 min

Ovningar i trédningspasset:

1 Rékor och krabbor
Spel mot tva mal
Skjuta, rulla och kasta i mal

Spel 3 mot 3

a & W N

Bolistafett 6ver - under



RAKOR OCH KRABBOR
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Genom att kunna ta sig framat i planen.

Hur?

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

- Krabborna kan samarbeta for lattare kunna ta rékornas
bollar.

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

Anvisningar

Halften av spelarna ar rakor. De har varsin boll och deras
uppgift &r att ta sig fran den ena kortsidan till den andra. Den
andra hélften av spelarna &r krabbor. De ska ga i
krabbstallning och har som uppgift att ta rakornas bollar.
Ré&kor som blir av med sin boli blir krabbor nasta omgang.
Fortsatt tills alla blivit av med sin boll.

Progression: Hoppa pad ett ben
Krabborna ska nu hoppa pa ett ben istallet. De tar rakorna
genom att nudda vid dom. Byt ben mellan varje omgang.




SPEL MOT TUA MAL
Vad?

Speluppbygagnad

Varfor?

Speldvningen syftar till att trana pa bade anfallsspel och
forsvarsspel

Hur?

Anfallsspel:

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

Forsvarsspel:

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

Anvisningar

Spel 3 mot 3. De tva lagen gor mal i tva mal var.

Progression 1
Byt spelriktning

Progression 2

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




SKIUTA, RULLA OCH KASTA | MAL
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

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

Hur?

- Vad ar viktigt ndr jag skjuter? (stddjefoten brevid bollen,
tréffa bollen med spand fot)

- Hur kan jag rulla bollen? (greppa bollen med fingrarna mot
handleden, kliv fram med motsatt ben - b6j knadt och slapp
ldangs med gréset)

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

Organisation

Ca 6 spelare, ett mal, bollar

Anvisningar

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

Progression 1: Kasta
Spelarna kastar bollen mot malet. Variera mellan att kasta
med héger och vanster hand.

Progression 2: Rulla
Spelarna rullar bollen. Bollen ska nu rulla 6ver mallinjen efter
marken. Variera mellan att rulla med héger och vanster hand.



SPEL3 MOT 3
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?
Spelet syftar till att trdna pa bade anfallsspel och forsvarsspel

Hur?

Anfallsspel:

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

Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstéllningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation

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

Anvisningar
Spel 3 mot 3 enligt 3 mot 3 regler.

Det &r 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 fotbolisaktioner med bholl 6kar per
spelare.




BOLLSTAFETT GVER - UNDER
Vad?

Fotboliskoordination

Varfor?

For att forbattra kroppskontrollen.

Hur?
Fanga bollen med hela hdnderna, ror dig sa smidigt du kan
och spring sa fort du kan.

Organisation

Ca 6 spelare, bollar

Anvisningar

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

Progression 1: Dribbla slalom
Sista spelaren dribblar med bollen mellan lagkompisarna pa
vagen tillbaka.

Progression 2: Tvd lag
Tva lag genomfér Gvningen samtidigt som en tavling. Det lag
som blir klara férst vinner.




Lank till videoinstruktion:
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/ShowWorkout/?id=38037

3 mot 3 Traningspass v 3 Gotlands fotbollférbund

SVENSKA FOTBOLLFGRBUNDETS
TRiANAR- OCH SPELARUTBILDNING

3 MOT 3 TRANING 3

Anfallsspel - Speluppbyggnad
5 dvningar. Nivaer: 1

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

Lek springa, driva: Svansleken: 12 min

Spelévning: Nummerspel: 12 min

Lek skjuta, rulla, kasta: Skjuta, kasta, rulla tilt varandra: 12 min
Spel: 3 mot 3 (eller farre): 12 min

Lek koordination: Hdmta bollar: 12 min

Total tid: 60 min

Ovningar i trdningspasset:

1 Svansleken

N

Nummerspel
Skjuta, kasta och rulla till varandra

Spel 3 mot 3

u & W

Hamta bollar



SVANSLEKEN

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Genom att kunna ta sig forbi motstandare.

Hur?

Anfallsspel:

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

Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstadllningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation

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

Anvisningar

Spelarna har en vdst som svans och har som uppgift att
behalla svansen. En forsvarsspelare har som uppagift att ta de
andra spelarnas vdstar. Spelare som blir av med sin vdst

blir férsvarare. Fortsatt tills alla blivit tagna.

Progression: Med boll

Spelarna har var sin boll och uppgiften ar nu att behalla bollen
i ytan. En férsvarsspelare 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.




NUMMERSPEL
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

For att trana matchlikt i olika numerar

Hur?

Anfalisspel:

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

Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstdliningar:

- 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. Trénaren 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 gérs genom att driva genom
konmalen. Bada lagen kan géra mal i bada riktningarna. Byt
nummer/motstandare efter viss tid.

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




SKJUTA, KASTA OCH RULLA TILL VARANDRA
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

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

Hur?

- Skjut genom att placera stédjefoten brevid bollen och traffa
bollen med spand fot).

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

- FaAnga med hela handerna elier genom att halla
underarmarna ihop och 1ata bollen rulla upp i famnen.

- Kasta genom att féra bollen i en bage 6ver huvudet innan du
slapper bollen).

Organisation

2 spelare, en boll

Anvisningar

Uppgiften &r att skjuta en boli 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 héger och vanster hand.

Progression 2: Kasta
Spelarna kastar bollen till varandra. Variera mellan att kasta med héger och vénster hand.



SPEL3 MOT 3
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Spelet syftar till att trana pa bade anfallsspel och forsvarsspel

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 motstandaren nar du har ergvrat 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 férutom att
spela 3 mot 3 dven spela med fdrre antal spelare och mindre
yta. Det gér att antalet fotbollsaktioner med boll 6kar per
spelare.




HAMTA BOLLAR
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.

Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstéllningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat 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 férsta laget genom
att ta deras svansar. Spelare som blir av med sin svans gar
utfallsgang tillbaka till linjen och far sedan géra ett nytt
forsok. Det galler att hdmta sa manga bollar som mdjligt pa
1.5 minut.

Progression - driva

Anfallarna ska fortfarande ta sig dver mittzonen utan att bli av
med sin svans. Pa vagen tillbaka ska de driva. Det
forsvarande laget ska da ta bollen och driva tillbaka bakom
linjen. Det &r tillatet att ta tillbaka bollen tills nagon spelare drivit éver sin linje. Spelare som blir av med sin svans eller boll hoppar pa ett
ben tillbaka innan de forsoker igen.




Lank till videoinstruktion:
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/ShowWorkout/?id=38038

Gotlands fotbollférbund

3 mot 3 Traningspass v 4

SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

3 MOT 3 TRANING 4

Anfallsspel - Speluppbyggnad
5 6vningar. Nivaer: 1

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

Lek springa, driva: Under hékens vingar kom: 12 min
Speldvning: Skjuta omkull bollar/konor: 12 min

Lek skjuta, rulla, kasta: Pricka yta dar bollen stannar: 12 min
Spel: 3 mot 3 (eller farre): 12 min

Lek koordination: En mot eni yta: 12 min

Total tid: 60 min

Ovningar i trdningspasset:

1 Behalla bollen

2 Trappan

3 Boule

4 Spel 3 mot 3

5 Bollstafett kasta fanga



BEHALLA BOLLEN
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

For att behalla bollen inom laget

Hur?

Anfallsspel:

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

- Tack bollen mellan att placera kroppen metllan bollen och
motstandaren.

Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstéllningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation

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

Anvisningar

Spelarna delas upp tva och tva. Den ena spelaren ena
spelaren har som uppgift att kulla den andra. Nar en spelare
blir kullad blir det ombytta roller. Byt par efter viss tid.

Progression 1 - med boll
Paren ska nu istallet férséka ta bollen frédn varandra.

Progression 2 - i lag
Tva lag genomfér 6vningen mot varandra. Kan ett lag ha alla
boilar samtidigt? Uppmuntra spelarna att samarbeta i laget.




TRAPPAN
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Spelévningen syftar till att tréna pa bade anfalisspel och
forsvarsspel

Hur?

Anfallsspel:

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

Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstdllningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erdvrat bollen.

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

Anvisningar

Spel 3 mot 3. Varje halv minut byts antalet spelare pa planen
sa att antalet spelare blir enligt féljande:
3v3-3v2-3v1-3v2-3v3-2v3-1v3-2v3-3v3

Upprepa 2 ganger och lat olika spelare vara pa planen vid de
numerdara underiagena vid olika tillfallen.




BOULE
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

For att Iara sig att skjuta som en utespelare och kasta och
rulia som en majvakt.

Hur?

-Vad ar viktigt nér jag skjuter? (stédjefoten brevid bollen,
tréffa med vristen mitt pa bollen)

- Hur kan jag rulla och kasta bollen? (greppa bollen med
fingrarna mot handleden, kiiv fram med motsatt ben - béj
knét och slapp ldngs med griset nar du rullar - f6r bollen i en
bage éver huvudet och sldpp nar du kastar)

Organisation
Ca 6 spelare, yta 15x20 m, varsin boll, en kona,

Anvisningar

Spelarna har varsin boll. En kona laggs ut i ytan. Det galler fér
Spelarna att deras boj stannar sa nira konan som
méjligt.Variera avstandet meflan spelarna och konan.

Variationer:

1. Skott med héger fot

2. Skott med vanster fot
3. Rulla med héger hand
4. Rulla med vinster hand
5. Kast med héger hand
6. Kast med vinster hand




SPEL3MOT 3

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Spelet syftar till att trdna pa bade anfallsspel och férsvarsspel

Hur?

Anfallsspel:

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

Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstillningar:

- Ta tillbaka bolien om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat 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 tréning 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 KASTA FANGA
Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?
Foér att férbattra kroppskontrollen

Hur?

Fanga bollen med hela hdnderna, spring sa fort du kan.

Organisation

Ca 6 spelare, bollar

Anvisningar

Uppgiften &r transportera bollen genom ett led sa fort som
méjligt. Spelarna star pa ett led dér den férsta spelaren star
vand mot de andra med en boll. Bollen kastas till ndsta
spelare som kastar tillbaka den och satter sig ner. Bollen
kastas sen till nasta spelare osv. Spelaren ldngst bak springer
med bollen till férsta platsen i ledet. Upprepa tills spelarna
atergatt till sina utgangsplatser. Genomfor 6vningen pa tid
och uppmuntra spelarna att sla sin egen tid.

Progression 1: Lingre avstand
Oka avstanden

Progression 2: Ett ben
Spelarna star pa ett ben. Sista spelaren hoppar pa ett ben till
startpositionen

Progression 2: Tvd lag
Tva lag genomfér 6vningen samtidigt som en tavling




