Har foljer ett forslag pa ett traningspass i spelformen 3mot3

Fardigheter som trdnas under detta traningspass ar grundade i vad som finns i
Spelarutbildningsplanen for spelformen 3mot3!

Pa "Fotbollsportalen” (se lank nedan) kan ni som har inlogg hitta instruktionsfilmer till alla dessa
ovningar!

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/

TIPS!
Bekanta er med fotbollsportalen!

Daér finns mycket anvandbara verktyg och tips i er vardag som fotbollstrdnare!
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NR2 FGRSLAG TRANINGSPASS (3-3)

Ovrigt - Lek
4 dvningar. Nivaer: 1

Ovningar i traningspasset:

1 Fardighetsévning 1 - lek, ratt antal kroppsdelar i marken.
2 FS - Guloch Bla
3 Nummerspel

4 Fardighetsdvning 3 - skjuta
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FARDIGHETSOUNING 1 - LEK, RATT ANTAL KROPPSDELAR | MARKEN.
Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Trana koordination.

Organisation

Obegransat antal barn och koner.

Anvisningar

Barnen springer runt inom ett begransat omrade. Nar
tranaren ropar en siffra stannar barnen och gor det
siffran symboliserar.

Anvand 1, 2, 3, 4 eller 5.

Ett - betyder att man stannar med en fot i marken.

Tva - att man till exempel ska ha en fot och en hand i marken.

Barnen kan anvanda olika kroppsdelar - hander, fotter, bakdel, huvud, armbagar etcetera.

Stimulera barnens kreativitet.

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintWorkout?id=55409 2/5



2022-04-24 21:41 Traningspass

FS - GUL OCH BLA
Vad?

Explosiv traning

Varfor?

For att reagera snabbt och kunna springa ifran motstandare.

Hur?

- Uppmarksam pa signal.

i
+
X

- Bérja med korta steg och 6ka stegldangden succesivt.

- Driv med vristen eller utsdan av foten.

Organisation

Spelare, bollar, yta 15x12 (ca), koner i tva farger.

Anvisningar

Spelarna star tva och tva mittemot varandra. Bakom ena
spelaren finns en gul kona och bakom den andra spelaren
finns en bla kona. Nar ledaren sager gul galler det for spelaren
som ar ndarmast den gula konan att springa foérbi konan innan
den andra spelaren hinner nudda spelaren pa ryggen.

Stegring 1

Nar ledaren sager gul ska istallet den blaa spelaren springa till
sin kona.

Stegring 2
Spelarna har var sin boll mellan benen. Spelaren som ska till

sin kona maste ta med sig bollen och driva forbi konan.
Spelaren som jagar spriner utan boll.
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NUMMERSPEL
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

For att trana matchlikt i olika numerar

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.
Omstdllningar:

- 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. Spelarnai varje lag far ett nummer. Tranaren 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.
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FARDIGHETSUUNING 3 - SKJUTA
Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Go6ra mal.

Hur?

Frageexempel
Hur goér du for att veta vart du ska skjuta?
Jag tittar upp innan jag skjuter och pa bollen nar jag skjuter.

Hur gor du for att fa kraft i skottet nar du skjuter?

Jag spanner foten och traffar bollen sa hart jag kan.

Organisation

8 barn, yta 20 x 20 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Delain barneni 2 lag.
Barnenilag A har var sin boll.
De ska med sina egna bollar skjuta ner bollarna som ligger pa konerna.

Nar lag A har skjutit ar det lag B:s tur.
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