SPELFORM 3 MOT 3 HBK SAMMANFATTNING

N&r barnen &r 6-7 ar moter de i HBK organiserad fotbollstraning fér allra férsta gangen.
Vart framsta mal i denna alder &r att erbjuda en lekfull, trygg och utvecklande start pa
bade fotbollen och medlemskapet i var forening.

| HBK satter vi alltid barnets behov i centrum. | denna alder har barnen ett mycket stort
rérelsebehov och utifran detta anpassar vi tréningen sa att den blir enkel, rolig och full av
aktivitet, dar varje barn far utrymme att utvecklas.

| HBK anpassar vi darfor traningen efter barnens férutsattningar. | spelformen 3 mot 3 nar
barnen &r 6 och 7 ar vill de bara ha bollen sjalva. Darfor fokuserar vi pa det mest
grundldggande: anfallsspel och férsvarsspel - att forsdka gdora mal respektive att ta bollen
for att fa gdra mal igen.

| den har aldern riktar barnen oftast hela sin uppmarksamhet mot sjélva bollen. Det innebar
att samspelet mellan spelarna ar begrédnsat och att spelet till storsta delen bygger pa
individuella aktioner. Tranarnas uppgift blir darfér att gora det enkelt. Nar laget har bollen
ar alla anfallare - forsok att komma framat och gdéra mal. Nar laget inte har bollen ar alla
forsvarare - forsok att vinna tillbaka bollen sa snabbt som maijligt.

TRANING OCH INLARNING 3 MOT 3 - JAG OCH BOLLEN

| HBK prioriterar vi att lagga en grundlaggande
bas for barnens utveckling i spelform 3 mot 3.
Traning och match handlar ndstan uteslutande om
att 6va pa tekniska fardigheter, att utveckla
grundldggande motorik samt att arbeta med 11 mot 11 - Jag och laget
psykologiska egenskaper som uthallighet,
koncentration, kamratskap och att vaga férsdka
igen. Barnens unga alder och utvecklingsniva gor
att vi annu inte arbetar med samverkan mellan
spelarna, i 3 mot 3 ar fokus istallet pa individens 7 mot 7 - Jag och mina nérmsta
egna aktioner med boll - Jag och bollen. e T

9 mot 9 - Jag och min lagdel

| HBK bygger vi traningen for vara yngsta spelare 5 mot 5 - Jag och min kompis
pa fotbollslekar, rérelsegldadje och vdlorganiserad
stationstraning. Genom att arbeta i stationer med
hég ledartathet skapar vi hég aktivitet, korta
vantetider och méjlighet fér varje barn att vara
delaktigt.

3 mot 3 - Jag och bollen

Traningen fokuserar pa tekniska fardigheter som
till exempel.:

e att driva bollen
e att vdnda och andra riktning med bollen
e att skjuta och fa géra mal

Vi utformar tréningen sa att spelarna far manga upprepade aktioner under varje pass.
Darfér anvands ndgra standardtraningar med fa, aterkommande 6vningar som barnen
snabbt kdnner igen och kan utféra utan lang forklaring. Pa sa satt frigdr vi mer tid till sjalva
traningen. N&r vi spelar stravar vi alltid efter att halla det sa litet som majligt, 3 mot 3 eller
2 mot 2, for att ge alla barn chansen att vara aktiva.



STRUKTUR AV TRANINGSPASS
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For att lyckas med ovanstaende ar malet att det finns minst en ledare/sex stycken barn
och att traningen organiseras enligt féljande grundprincip i spelform 3 mot 3:

1. Inledande samling (5 minuter)

2. Fotbollslek med boll (5-10 minuter)

3. Stationstrdning med tre stationer som bestar av en teknikstation, en skjuta/géra
malstation samt en spelplan fér match. 6-8 barn per station. (40 minuter, ca 12

minuter per station)
4. Lek (5 minuter)

5. Avslutande samling (5 minuter)

TRANINGSINNEHALL

TEKNIK

Driva - utsida Driva - insida/insida

Driva - utsida/insida Driva - sula

Stanna bollen Goéra mal

Ta bollen Vanda utsida

FYSIK

Motorik Oga - hand

MALVAKT

Ingen prioritet

MATCH

I HBK vill vi att matcher fér barn i spelform

3 mot 3 sker i poolspels- eller cupform, dér
lagen far spela flera korta matcher samma dag
mot andra lag i ndromradet. Nar mojligheten
finns anvander vi garna sarg, for att halla bollen i
spel och ge barnen fler aktioner.

Alla barn uttagna till match ska spela minst
halva matchtiden. For att skapa langre
sammanhdngande spel rekommenderar vi tre
avbytare, dar byten sker i samband med
periodpauser. | dessa aldrar &r gladje, rorelse
och delaktighet det viktiga - resultatet ar
oviktigt.

Jonglering med studs i marken
Riktningsférandring insida
Riktningsférandring utsida

Vanda insida

Utrustning spelare
Tréja, byxor, strumpor, Enhetliga matchklader.
skor och benskydd.

Forutsattningar Rekommendationer
Storlek planyta ~
15x1012m 15 x 10 m med sarg/nat.
Storlek mal
Max 16 x 115 m. LoXi
@ Stortek holl Boll av god kvalité.
Speltid Lika speltid for alla.
Speltid 4 x 3 minuter. Sammandrag (2-4 matcher).
® {‘é\ Antalspelare
P ‘;e, 3 spelare per lag pa planen 3avbytare per lag.
i (ingen malvakt).
Byten iy S
c Fria byten. Byten foretradesvis i paus.



TRANING 1 SPELFORM 3 MOT 3

SAMLING FORE TRANING

P

5 MIN

Skapa tva ytor (8-12 spelare per yta) som ar 15x15 m
dar konerna som avgransar ytan ar réda. Inne i ytan
finns manga mal (gula koner).

Spelarna ska under tva minuter driva runt i ytan och
gdra sd manga mal de kan och rakna dem. Efter varje
omgang fraga barnen hur manga mal de gjort och att
de ska férsoka sla sitt eget resultat ndsta omgang.

Lat spelarna genomfdra tre omgangar med ungefar 1
minuts vila emellan varje omgang.

Under tiden som 6vningen pagar férbereder en eller
flera ledare som inte driver évningen de tre
stationerna infér stationstraningen.

STATIONSTRANING - TEKNIKSTATION (DRIVA - VANDA) 12 MIN

Vid en av de tre stationerna sa skapa en yta som é&r
10x10 m dar konerna som avgransar ytan ar réda.
Inne i ytan finns fyra gula koner. 6-8 spelare.

Tva spelare pa varje rod kon som turas om att driva
in till sin gula kon och vanda med bollen fér att sedan
driva tillbaka till sin kompis och lamna éver bollen.

Spelarna ska driva med utsidan av foten och prova
bade vénster och héger fot. Vdndningen inne vid den
gula foten ska tranas med bade utsida och insida
samt hdéger och vanster fot. Valj en typ av vandning
per traning men arbeta bade med hdger och vanster
fot. Ju béattre spelarna ar/blir s& 6ka farten i
aktionerna. Arbeta i tva - tre omgangar med kort vila
emellan.




STATIONSTRANING - SPEL

12 MIN

Vid en av de tre stationerna skapa en eller tva ytor
som &r 15x10 m for spel beroende pa antal spelare
och dar konerna som avgransar ytan &r réda. Pa varje
kortsida star tvd mal att géra mal i/férsvara. Antingen
anvénds de smamal som finns tillgangliga eller sa
skapas fyra konmal med gula koner.

Stréva efter att spela sa "litet” som majligt for att
spelarna ska fa vara delaktiga i spelet sdsom 3 mot 3.
Om det ar 8 spelare i stationsgruppen spela 2 mot 2
pa tva planer istallet fér 4 mot 4. Ar de sju spelare sd
spela 4 mot 3 och lat lagen turas om att vara en
spelare metr.

Spela tva matcher & fem minuter med kort vila
emellan.

STATIONSTRANING - GORA MAL/SKJUTA 12 MIN

AVSLUTANDE LEK OCH SAMLING

Vid en av de tre stationerna skapa en yta som &r
15x10 m déar konerna som avgransar ytan &r roéda. Tva
smamal pa ena kortsidan.

3-4 spelare i tva olika led vid de roda konerna pa den
andra kortsidan. En boll per spelare. Spelarna turas
om att driva fram och férbi sin tranare/ledare och
sedan skjuta och géra mal. Dérefter hamtar spelaren

sin boll och springer tillbaka och stéller sig sist i ledet
igen.

Uppmuntra spelarna att prova att skjuta med bada
fétterna och att de ska hinna med manga
skott/aktioner. Arbeta i tva-tre omgangar och lat
spelarna férsodka sla det antal mal de gjort vid varje
ny omgang.

5 MIN



TRANING 2 SPELFORM 3 MOT 3

SAMLING FORE TRANING 5 MIN

FOTBOLLSLEK - STANNA BOLLEN PA SIGNAL 10 MIN

Skapa tva ytor (8-12 spelare per yta) som ar 15x15 m
dar konerna som avgransar ytan ar réda.

Spelarna ska under tva minuter driva runt i ytan och
nar tranarna visslar eller sager stop ska spelarna
stanna bollen dar de befinner sig.

Lat spelarna genomfdra tre omgangar med ungefar 1
minuts vila emellan varje omgang.

Under tiden som 6vningen pagar férbereder en eller
flera ledare som inte driver évningen de tre
stationerna infér stationstraningen.

STATIONSTRANING - TEKNIKSTATION (DRIVA - BYTA RIKTNING) 12 MIN

Behall en av ytorna fran féregaende évning till denna
station. Tva spelare vid varje kon med en boll.

Spelarna driver medsols fran kon till kon 2x 5 min
med kort paus emellan. Spelarna kan driva pa olika
satt men hall det till en till tva varianter per traning
och &t barnen anvénda bada fétterna.

P e T AAAA

Varianter att driva bollen vid olika tillfallen:

Utsida - vanster/hdger fot

Insida - insida

Utsida - Utsida (riktningsférandringar Zick zack)
Sula




STATIONSTRANING - SPEL

12 MIN

Vid en av de tre stationerna skapa en eller tva ytor
som &r 15x10 m fér matchspel beroende pa antal
spelare och dar konerna som avgransar ytan ar réda.
Pa varje kortsida star tva mal att gdéra mal i/férsvara.
Antingen anvands de smamal som finns tillgangliga
eller sa skapas fyra konmal med gula koner.

Stréva efter att spela sa "litet” som majligt for att
spelarna ska fa vara delaktiga i spelet sdsom 3 mot 3.
Om det ar 8 spelare i stationsgruppen spela 2 mot 2
pa tva planer istallet fér 4 mot 4. Ar de sju spelare sd
spela 4 mot 3 och lat lagen turas om att vara en
spelare metr.

Spela tva matcher & fem minuter med kort vila
emellan.

STATIONSTRANING - GORA MAL/SKJUTA 12 MIN

AVSLUTANDE LEK OCH SAMLING

Vid en av de tre stationerna anvand en yta fran forsta
leken. L&gg till tvd smamal pa ena kortsidan. Gor en
konbana med gula koner likt den pa bilden.

3-4 spelare i tva olika led vid de roda konerna pa den
andra kortsidan. En boll per spelare. Spelarna turas
om att driva fram zick-zack genom konbanan och
sedan skjuta och géra mal. Dérefter hamtar spelaren
sin boll och springer tillbaka och stéller sig sist i ledet
igen.

Uppmuntra spelarna att prova att skjuta med bada
fétterna och att de ska hinna med manga
skott/aktioner. Arbeta i tva-tre omgangar och lat
spelarna férsodka sla det antal mal de gjort vid varje
ny omgang.

5 MIN



TRANING 3 SPELFORM 3 MOT 3

SAMLING FORE TRANING

FOTBOLLSLEK - STAFETT

W EBTEA( (B

5 MIN

10 MIN

Skapa en yta pa 15 x 10 m med rdéda koner (ni kan
anvanda denna ta till spelstationen senare).

Skapa fyra grupper/lag med 4-6 spelare i varje
grupp/lag.
Tavla genom en stafett dar spelarna ska driva bollen

runt den gula konen fér att sedan [amna &éver bollen
till kompisen forst i ledet.

Lat stafetten rulla 2 min. Genomfér tre omgangar & 2
min. Blanda lagen infér varje ny runda om ni vill.

STATIONSTRANING - JONGLERING OGA-FOT-HAND 12 MIN

wwwbaEtEa|pad o

Skapa en yta pa 10 x 10 m med réda koner till denna
station som spelarna ska halla sig inom. 8-10 spelare
med var sin boll.

Spelarna trénar pa att jonglera/kicka genom att ha
bollen i hdnderna - 1adta den studsa och sedan kicka
upp den i handerna igen.

| takt med att spelarna utvecklas sa [at dem forsdka
kicka tva eller fler gdnger innan de tar bollen med
handerna igen. Anpassa detta utefter varje spelares
formaga.

Arbeta i tre omgangar & 3 minuter och fraga hur
manga kickar de klarat och fa spelarna att forsoka sla
sitt basta resultat ndsta omgang.




STATIONSTRANING - SPEL

AVSLUTANDE LEK OCH SAMLING

12 MIN

Vid en av de tre stationerna skapa en eller tva ytor
som &r 15x10 m fér matchspel beroende pa antal
spelare och dar konerna som avgransar ytan ar réda.
Pa varje kortsida star tva mal att gdéra mal i/férsvara.
Antingen anvands de smamal som finns tillgangliga
eller sa skapas fyra konmal med gula koner.

Stréva efter att spela sa "litet” som majligt for att
spelarna ska fa vara delaktiga i spelet sdsom 3 mot 3.
Om det ar 8 spelare i stationsgruppen spela 2 mot 2
pa tva planer istallet fér 4 mot 4. Ar de sju spelare sd
spela 4 mot 3 och lat lagen turas om att vara en
spelare metr.

Spela tva matcher & fem minuter med kort vila
emellan.

Vid en av de tre stationerna skapa en yta som &r
15x10 m déar konerna som avgransar ytan &r roéda. Tva
smamal pa ena kortsidan.

3-4 spelare i tva olika led vid de roda konerna pa den
andra kortsidan. En boll per spelare. Spelarna turas
om att driva fram och skjuta bollen i mal. Efter forsta
skottet far de en passning av en ledare som de ska ta
emot och och sedan skjuta igen och géra mal.
Darefter hamtar spelaren sin boll och springer tillbaka
och staller sig sist i ledet igen.

Uppmuntra spelarna att prova att skjuta med bada
fotterna och att de ska hinna med manga
skott/aktioner. Arbeta i tva-tre omgangar och lat
spelarna forsdka sla det antal mal de gjort vid varje

5 MIN



