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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NR3 FGRSLAG TRANINGSPASS (3-3)

Ovrigt - Lek
4 dvningar. Nivaer: 1

Ovningar i traningspasset:

1 Lek - forstenad pa tid
2 Fardighetsbvning - utmana, finta och dribbla 3
3 Spel mot tva mal

4 Skjuta, rulla och kasta i mal
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LEK - FURSTENAD PA TID
Vad?

Lek

Anvisningar

Delain barnen i tva lag.

Det ena laget ska kulla - férstena - det andra laget. De som
blir kullade visar att de ar forstenade genom att sta med
armarna rakt ut eller i den stdllning som de hade nar de
blev kullade.

Kamraterna i laget kan "uppvacka” dem genom att réra vid
dem. Nar alla ar forstenade byter lagen uppgift. Vilket lag
lyckades forstena alla motstandarna pa kortast tid?
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FARDIGHETSGVNING - UTMANA, FINTA OCH DRIBBLA 3

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Passera en motspelare med bollen under kontroll.

Hur?

Frageexempel

Varfor kan det vara bra att forst finta at ett hall?

Polisen tappar balansen och hinner inte félja med mig.

Organisation

10 barn, yta 20 x 20 meter, bollar, koner, vastar.

Anvisningar

Dela in barnen i par dar alla har var sin boll.

A (tjuven) driver bollen fritt och B (polisen) skuggar sa nara som mgjligt. Tjuven férsoker finta bort och springa ifran polisen. Barnen
stannar pa signal fran tranaren. Polisen ska da vara inom armlangds avstand fran tjuven for att “vinna”.

Byt uppgift.
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SPEL MOT TVA MAL
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Spelévningen syftar till att tréna pa bade anfallsspel och
férsvarsspel

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.
Omsstéllningar:

- 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 gér mal i tva mal var.

Progression 1
Byt spelriktning

Progression 2

Minska antalet spelare pa planen. Spelarna gér snabba byten
och vilande spelare har som uppgift att uppmuntra sina
lagkompisar.
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SKJUTA, 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 nar jag skjuter? (stédjefoten brevid bollen,
traffa bollen med spand fot)

- Hur kan jag rulla bollen? (greppa bollen med fingrarna mot
handleden, kliv fram med motsatt ben - b6j knat och slapp
langs med gréaset)

- Hur kan jag kasta bollen? (for bollen i en bage 6ver
huvudet innan du slapper 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 hdger och vanster hand.

Progression 2: Rulla

Spelarna rullar bollen. Bollen ska nu rulla éver mallinjen efter
marken. Variera mellan att rulla med héger och vanster hand.
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