3V3 OGH 5U5 UTBILDNINGSVECKAN 2025

Anfallsspel - Speluppbyggnad
6 6vningar. Nivaer: 1, 2

Vi kommer ga igenom hur man utifran VFF:s spelarutbildningsplan kan lagga upp ett temabaserat traningspass i form av stationstraning.
Dagens tema ar att ta bollen framat pa fri yta.

1. Gemensam lekfull férberedelse som kan genomféras med nastintill oandligt antal spelare: koordinationsévningar.

2. Blocket med stationstraning startar, dar varje delévning skulle kunna paga samtidigt pa Abyvallens D-plan, dar spelarna bara roterar till
ny station efter 8-10 min. Ledarna kan f6lja med gruppen eller sta kvar och ta emot ny grupp. Blockets fyra 6évningar ar:

—> Tabollen framat

—>  Spel mot ménga mal

—> Hinderbana

—>  Spel 3v3

%

3. Avslutning med en gemensam lek om tid finns: ta svansen

Ovningar i traningspasset:

1 Koordinationsévningar med boll
2 Ta bollen (framat) - (spelform 3v3)
3 Spel mot manga mal

4 Hinderbana ta bollen framat

5 Spel 3 mot 3

6 Svansleken


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

KOORDINATIONSOUNINGAR MED BOLL

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

Trana koordinationen.

Anvisningar

1

Kryp och forflytta bollen genom att réra den med olika
kroppsdelar - handerna, huvudet, knana, vristerna och
fotsulorna.

Sta bredbent och for bollen runt huvudet, magen-
ryggen och benen-knana.

Anvand bollen som en "penna” och skriv ditthamn
genom att rulla bollen pa marken.

Sta bredbent och rulla bollen i en atta mellan benen.

Sta med fotterna nara varandra och rulla bollen som en nolla runt kroppen eller som en etta vid sidan om kroppen.
Spring och studsa bollen med bada handerna hart i marken. Hoppa upp och fanga den sa hogt som majligt.
Spring och studsa bollen med en hand. Byt hand efter fem studsar.

Spring baklanges och studsa bollen med en hand. Byt hand efter fem studsar.



TA BOLLEN (FRAMAT) - (SPELFORM 3V3)

Vad?

Speluppbyggnad

®
®
®

Varfor?

Anfallsspel - ta bollen framat for att kunna géra mal
Forsvarsspel - ta bollen for att kunna anfalla

Hur?

Anfallsspel
- Driv bollen mot fri yta
- Andra rikting och 6ka farten vid behov

Forsvarsspel
- Ta bollen mellan motstandarnas tillslag

Omstdllningar:
- Ta tillbaka bollen om du tappar den.
- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation

6-11 spelare, yta 15x10 m, en boll per spelare

Anvisningar

Alla spelare har varsin boll och star pa ena kortlinjen.
Uppgiften &r att efter signal driva bollen till motsatt kortlinje.

Progression 1: Motas
Spelarna star pa varsin kortlinje och moéts pa halva vagen.

Progression 2: Byta riktning
Pa trénarens signal ska spelarna byta riktning: Tréanaren sager
hoger, vanster eller bakat - spelarna vander och driver.

Progression 3: Forsvarare
Spelare med boll pa ena kortsidan. En eller tva férsvarare startar bakom mittlinjen och har som uppgift att bryta. Efter brytning ska de
driva bollen 6ver den kortsida anfallarna kom ifran. Anfallare som blir av med sin boll férsoker ta tillbaka bollen och driva 6ver kortlinjen.

Progression 4: Kasta, fanga, rulla
Spelarna kastar och fangar bollen pa vagen 6ver. Nasta gang rullar spelarna bollen framat, springer ifatt bollen och tar upp den.



SPEL MOT MANGA 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.

Férsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omsstdllningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

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

Anvisningar

Bdérja 6vningen med en boll per spelare. Uppgiften ar att driva
bollen genom sa manga konmal som majligt.

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

Progression 2: Firre spelare

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




HINDERBANA TA BOLLEN FRAMAT

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Tranar pa att ta bollen framat i banan

Hur?
bollen nara kroppen, se upp féor bomberna

Organisation
konor, en bank, varsin boll, prickskytteforemal

Anvisningar

1. malvaktsutrullning mot en bank sa boll studsar tillbaka.

2. studsa med fotsulan mot bollen tio ganger
3. driv ivdg med bollen mellan konorna utan att bollen rér vid nagon kona

4 skut mot malet och forsok traffa nagot av foremalen i malet.



SPEL 3 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, vanda, utmana, finta och dribbla.

Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omsstdllningar:

- 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 fotbollsaktioner med boll 6kar per
spelare.




SUANSLEKEN

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Genom att kunna ta sig férbi motspelare.

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.

Omstallningar:
- 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 vast som svans och har som uppgift att
behalla svansen. Tva eller fler férsvarsspelare har som uppgift

att ta de andra spelarnas vastar. Spelare som blir av med sin
vast blir férsvarare. Fortsatt tills alla blivit tagna.

Progression: Med boll

Spelarna har var sin boll och uppgiften ar nu att behalla bollen
i ytan. Tva eller fler forsvarsspelare 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.




