2019-12-20 Traningspass

SVENSKA FOTBOLLFURBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

TRANINGSPROGRAM 9-12 AR - MARKERA

Forsvarsspel - Forhindra speluppbyggnad
9 6vningar. Nivaer: 2

Hindra motspelaren fran att ta emot bollen.

Ovningar i traningspasset:

1 Fardighetsdvning 1 - markera
2 Speldvning 1 - markera

Fardighetsbévning 2 - markera

W

Spelévning 2 - markera

5 Lek - spegeln

6 Lek - framathoppande apa
7 Lek - bakathoppande apa
8 Lek - skorpionvandning

9 Lek - Grodhopp
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FARDIGHETSUUNING 1 - MARKERA
Vad? a

Forhindra speluppbyggnad

Varfor?

Hindra motspelaren fran att ta emot bollen.

Hur?

Frageexempel

Vad behoéver du kunna se nar du markerar en
motspelare?

Jag ska kunna se motspelaren och bollen.
Hur nara motspelaren ska du vara nar du markerar?

Jag ska kunna bryta daligt slagna passningar och
slarviga mottagningar.

Organisation

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

Anvisningar
A passar bollen till B.

C markerar B och ska hindra henne eller honom att
passa till D. Gor darefter i omvand ordning:

D passar till C, och B markerar C.
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SPELGUNING 1 - MARKERA
Vad?

Forhindra speluppbyggnad

Varfor?

Hindra motspelaren fran att ta emot bollen.

Hur?

Frageexempel

Vad behover du kunna se nar du markerar
en motspelare?

Jag ska kunna se motspelaren och bollen.
Hur nara motspelaren ska du vara nar du markerar?

Jag ska kunna bryta daligt slagna passningar och
slarviga mottagningar.

Organisation

6 barn, spelplan 25 x 15 meter med 2 mal, bollar,
koner och vastar.

Anvisningar

Spel 1 mot 1 med malvakter.
Mv. 1 rullar ut bollen till A som markeras av B.
B ska forsoka erévra bollen och géra mal.

Tva andra utespelare kommer in och 6vningen vander
med utkast fran Mv. 2.

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintWorkout?id=7075

Traningspass

3/10



2019-12-20

FARDIGHETSGVUNING 2 - MARKERA
Vad? A

Forhindra speluppbyggnad

Varfor?

Hindra motspelaren fran att ta emot bollen.

Hur?

Frageexempel

Vad behover du kunna se nar du markerar
en motspelare?

Jag ska kunna se motspelaren och bollen.
Hur nara motspelaren ska du vara nar du markerar?

Jag ska kunna bryta daligt slagna passningar och
slarviga mottagningar.

Organisation

6 barn, spelplan 25 x 20 meter med 1 mal, bollar,
koner och vastar.

Anvisningar

Spel 2 + 1 uppgivare mot 2 + malvakt.

Uppgivaren A passar till B eller C som ska férsdka géra
mal.

D och E markerar var sin anfallsspelare.

Om férsvarsspelarna vinner bollen passar de till A.
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SPELUUNING 2 - MARKERA
Vad? A

Forhindra speluppbyggnad

Varfor?

Hindra motspelaren fran att ta emot bollen.

Hur?

Frageexempel

Vad behoéver du kunna se nar du markerar en
motspelare?

Jag ska kunna se mot spelaren och bollen.

Hur nara motspelaren ska du vara nar du markerar?

Jag ska kunna bryta daligt slagna passningar och
slarviga mottagningar.

Organisation

10 barn, spelplan 30 x 20 meter med 2 mal, bollar,
koner och vastar.

Anvisningar
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LEK - SPEGELN

Vad?
Lek

Varfor?

Trana koordination.

Organisation

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

Anvisningar

Dela in sex barn i tre par. Gor tva kvadrater a 5 x

5 meter dar en sida ar gemensam. Ett par at gangen ar
aktivt. Barnen star mitt emot varandra. En ar

ledare och ska snabbt forflytta sig mellan konerna pa
sin planhalva. Kamraten ska f6lja efter som en
spegelbild pa sin planhalva. Variera genom att gora
leken bade med och utan boll. Byt par efter 10
sekunder. Nasta gang det ar parets tur byter barnen

uppagift.

Obserbera att filmen innehaller samtliga lekar fran
fardighetsévning 3 i traningsprogrammet férhindra
spelyppbygnad - markera.
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LEK - FRAMATHOPPANDE APA

Vad? A
Lek

Varfor?

Trana koordination.

Organisation

Obegransat antal barn

Anvisningar

Sitt pa huk med fotterna nara varandra. Flytta
fram handerna och satt dem med axelbredds avstand
i marken. Hoppa jamfota framat med fétterna.

Upprepa évningen.

Observera att filmen innehaller samtliga lekar fran
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LEK - BAKATHOPPANDE APA

Vad?
Lek

Varfor?

Trana koordination.

Organisation

Obegransat antal barn.

Anvisningar

Sitt pa huk med fotterna nara varandra och

med handerna snett framfor kroppen. Hall kvar
handerna i marken och hoppa bakat med fotterna.
Satt handerna narmre fétterna och upprepa.

Observera att filmen innehaller samtliga lekar fran
fardighetsévning 3 i traniingsprogrammet férhindra
speluppbyggnad - markera.
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LEK - SKORPIONVANDNING

Vad?
Lek

Varfor?

Trana koordination.

Organisation

Obegransat antal barn.

Anvisningar

Sta pa alla fyra med nagot bojda armar och ben. Lyft
det ena benet och strack det uppat-bakat. Lyft sedan
motsvarande arm fran marken och rotera kroppen sa
att magen vands uppat. Aterga till utgangslaget och
upprepa at andra hallet.

Observera att filmen innehaller samtliga lekar fran
fardighetsévning 3 i traningsprogrammet férhindra
speluppbyggnad - markera.
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LEK - GRODHOPP

Vad?
Lek

Varfor?

Trana koordination.

Organisation

Obegransat antal barn.

Anvisningar

Sitt pa huk med handerna i marken framfoér
fotterna. Flytta fram handerna nagot och sparka
snabbt upp hdlarna mot satet. Upprepa évningen.

Observera att filmen innehaller samtliga lekar fran
fardighetsévning 3 i traningsprogrammet férhindra
speluppbyggnad - markera
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