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Y TRANINGSPLANERING
SPELFORM: 3V3

TEMA
Springa och driva

LAGETS FARDIGHETER

SPELARENS FARDIGHETER
Fotarbete

Driva

Orientering

Bryta

FYSISKA MOMENT
Springa och driva

FOTBOLLSPSYKOLOGI
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FARDIGHETSOVNING 5MIN
SIK FARDIGHETSKVADRAT I5X12 MPERPLAN
BOLLKULL
Forklara och visa att barnen ska ta sma, snabba och I6sa touch Syfte:

pa bollen s att den alltid &r néra fotterna. De ska hela tiden dven
titta sig omkring sa att de ser vart det finns ledig yta och vart de
andra barnen &r sa att de inte krockar.

1-2 spelare springer utan boll och forscker ta en boll fran en
annan spelare. Den som blir av med sin boll forsoker ta nagon
annans boll.

Spelarna lar sig behandla bollen och orientera sig vart det finns
lediga ytor.

Bollhallare I&r sig att orientera sig vart med- och motspelare &r
nagonstans, samt hur man skyddar bollen. Icke bollhallare
(kullare) lar sig hur du snabbt forsoker erévra bollen
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Y TRANINGSPLANERING
SPELFORM: 3V3

TEMA
Springa och driva

LAGETS FARDIGHETER

SPELARENS FARDIGHETER
Fotarbete

Driva

Snabbhet

FYSISKA MOMENT
Springa och driva

FOTBOLLSPSYKOLOGI

FARDIGHETSGVNING ISMIN

SIK FARDIGHETSKVADRAT I5X12 MPER PLAN

Dela in spelarna i grupper (ca 6-8 per grupp). Stall halften av
spelarna i respektive grupp pa led langst kortsidan, andra hélften
en bit framfor mittlinjen. Avstandet mellan leden ska vara ca
15-20 meter. Spelarna ska springa 6ver till ena sidan och véxla
med sin medspelare genom att gora high five, och stéller sig sist
i kén. Ovningen &r 6ver nar alla i gruppen &r tillbaka i
ursprungsposition. Ta tid. G6r 6vningen en gang till och peppa
spelarna att forsoka vara dnnu snabbare denna gang.

Progression: Bollhallare driver bollen Iangst marken och passar
fran ca 1 meter till sin medspelare pa andra sidan. Medspelaren
tar emot bollen med fotterna, Iagger ned bollen och driver sedan
bollen langst marken, for att darefter passa over till sin
medspelare. Ovningen &r &ver nar alla i gruppen ér tillbaka i
ursprungsposition. Ta tid. Gér 6vningen en gang till och peppa
spelarna att forsoka vara dnnu snabbare denna gang.
Progression: Bollhallare springer fram med bollen i hdnderna och
kastar bollen till sin lagkamrat, som forsoker fanga bollen.
Lagkamraten gor darefter samma sak till motsatt sida. Ovningen
ar over nar alla i gruppen ar tillbaka i ursprungsposition. Ta tid.
Gor 6vningen en gang till och peppa spelarna att férsoka vara
annu snabbare denna gang. Syfte: Forbéttra fotarbete&snabbhet
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Y TRANINGSPLANERING
SPELFORM: 3V3

TEMA
Springa och driva

LAGETS FARDIGHETER

SPELARENS FARDIGHETER
Orientering

Driva

Komma till avslut
Brytning/Tackling

FYSISKA MOMENT

FOTBOLLSPSYKOLOGI

FARDIGHETSGVNING 25MIN

SIK FARDIGHETSKVADRAT I5XI2MPERPLAN

Delainilag - Garna 2v2 eller 3v3, eller 3v2 vid ojamnt antal. Pa
sa vis far spelarna sa manga bolltouch som majligt per spelare.
Anvand en konférg per plan sa att det blir tydligt vilken plan som
ar vilken. Ha ca 3m avstand mellan konerna. Ha forberedda lag
sen innan, alt. stéll barnen pa ett led och dela in dem i lag. Sa fort
tva lag fatt sina farger skickar ni dem till planen de ska spela pa.
Forklara och visa att bollen och spelarna bara ska vara innanfér
konerna och i vilket mal de ska skjuta. Inga malvakter. Spela 2-4
min och pausa sedan genom att samla de bada lagen i en liten
ring pa mittplan. | samlingen kan ni stélla fragor och lata barnen
reflektera om spelet. Lat barnen dricka vatten vid behov.

Under matchen &r fokuset pa att ha kul och spela med varandra,
inte pd hur manga mal som gors. Avdramatisera resultatet
genom att forklara att ibland vinner man och ibland forlorar man
och att det &r helt okej. Om nagon spelar for tufft eller inte beter
sig schysst, ta barnet at sidan och forklara vad som hande och
sdg vad barnet ska gora istéllet. Byt lag i paus om det skulle vara
ojamnt eller bara for att barnen ska fa spela i samma lag med
andra pa samma plan an tidigare.

Utmana barnen genom att stélla frdgor. Exempel: Hur kan vi
enklare géra mal? (Svar: Driva bollen ndrmare motstandarnas mal
innan man skjuter). Hur kan vi férhindra mal? (Svar: Sta i vdagen
och férsoka ta tillbaka bollen fran det andra laget).




+

Y TRANINGSPLANERING
SPELFORM: 3V3

TEMA
Springa och driva

A
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LAGETS FARDIGHETER ® o
@
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SPELARENS FARDIGHETER
Orientering
Fotarbete
Snabbhet

FYSISKA MOMENT FARDIGHETSGVNING 15 MIN
Springa SIK FARDIGHETSKVADRAT 25 XI5 M

Blasf,l pipan, forklara OCH visa t‘_’d"gt vad soom ska gdras och hur. TIPS: Det gar alldeles utmérkt att anvanda boll i lekarna.
Anvand enkla och korta instruktioner och lat sedan barnen prova.

K fte ida alad htr | e och L&gg till moment dér spelarna maste studsa boll/halla i
Lpt en§ syte .ar ?tt sprida glacje och trana spelarnas motorik oc boll/driva boll samtidigt som dom ska undvika bli kullade tex
FOTBOLLSPSYKOLOGI blick for omgivningen.

Exempel pa olika lekar: - Banankull. - Svanskull. - Tunnelkull. -
Iskull. - Under hokens alla vingar. - Vem ar radd for Zlatan? -
Skepp, hav och land.




