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Lek - spegeln

Vad?
Lek

Varför?
Träna koordination.

Organisation
6 barn, yta 10 x 5 meter, bollar och koner.

Anvisningar
Dela in sex barn i tre par. Gör två kvadrater à 5 x 5 meter där
en sida är gemensam. Ett par åt gången är aktivt. Barnen står
mitt emot varandra. En är ledare och ska snabbt för�lytta sig
mellan konerna på sin planhalva. Kamraten ska följa efter som
en spegelbild på sin planhalva. Variera genom att göra
leken både med och utan boll. Byt par efter 10
sekunder. Nästa gång det är parets tur byter barnen uppgift.

Obserbera att �ilmen innehåller samtliga lekar från färdighetsövning 3 i träningsprogrammet förhindra spelyppbygnad - markera.

 

 



Färdighetsövning 1 - markera

Vad?
Förhindra speluppbyggnad

Varför?
Hindra motspelaren från att ta emot bollen.

Hur?
Frågeexempel

Vad behöver du kunna se när du markerar en motspelare?

Jag ska kunna se motspelaren och bollen.

Hur nära motspelaren ska du vara när du markerar?

Jag ska kunna bryta dåligt slagna passningar och
slarviga mottagningar.

Organisation
4 barn, yta 15 x 10 meter, bollar, koner och västar.

Anvisningar
A passar bollen till B.

C markerar B och ska hindra henne eller honom att passa till D. Gör därefter i omvänd ordning:

D passar till C, och B markerar C.

Byt uppgifter.



Spelövning 1 - markera

Vad?
Förhindra speluppbyggnad

Varför?
Hindra motspelaren från att ta emot bollen.

Hur?
Frågeexempel

Vad behöver du kunna se när du markerar en motspelare?

Jag ska kunna se motspelaren och bollen.

Hur nära motspelaren ska du vara när du markerar?

Jag ska kunna bryta dåligt slagna passningar och slarviga
mottagningar.

Organisation
6 barn, spelplan 25 x 15 meter med 2 mål, bollar, koner och västar.

Anvisningar
Spel 1 mot 1 med målvakter.

Mv. 1 rullar ut bollen till A som markeras av B.

B ska försöka erövra bollen och göra mål.

Två andra utespelare kommer in och övningen vänder med utkast från Mv. 2.

Byt uppgifter och målvakter.



Färdighetsövning 2 - markera

Vad?
Förhindra speluppbyggnad

Varför?
Hindra motspelaren från att ta emot bollen.

Hur?
Frågeexempel

Vad behöver du kunna se när du markerar en motspelare?

Jag ska kunna se motspelaren och bollen.

Hur nära motspelaren ska du vara när du markerar?

Jag ska kunna bryta dåligt slagna passningar och slarviga
mottagningar.

Organisation
6 barn, spelplan 25 x 20 meter med 1 mål, bollar, koner och västar.

Anvisningar
Spel 2 + 1 uppgivare mot 2 + målvakt.

Uppgivaren A passar till B eller C som ska försöka göra mål.

D och E markerar var sin anfallsspelare.

Om försvarsspelarna vinner bollen passar de till A.

Byt uppgifter.



Spelövning 2 - markera

Vad?
Förhindra speluppbyggnad

Varför?
Hindra motspelaren från att ta emot bollen.

Hur?
Frågeexempel

Vad behöver du kunna se när du markerar en motspelare?

Jag ska kunna se mot spelaren och bollen.

Hur nära motspelaren ska du vara när du markerar?

Jag ska kunna bryta dåligt slagna passningar och slarviga
mottagningar.

Organisation
10 barn, spelplan 30 x 20 meter med 2 mål, bollar, koner och västar.

Anvisningar
Spel 4 mot 4 med målvakter där spelarna markerar var sin motspelare.



Lek - stafettormen 9-12 år

Vad?
Lek

Anvisningar
Dela in barnen i lag med fyra barn i varje lag och ställ lagen på
led. Barnen håller tre bollar mellan sig genom att trycka
bollarna mot sin egen mage och den framförvarandes rygg.
Lagen för�lyttar sig framåt, rundar en kon och tillbaka till
utgångsläget. Barnen får inte hålla bollen med händerna. Om
ett lag tappar någon boll måste laget stanna och ”sätta fast”
bollen igen.


