Traningsupplagg 8-9ar
Markering

Fardighetsovning — 10min
Speldévning — 10 min
Fardighetsovning — 10min
Speldévning — 10-15 min
Fotbollsfys — 10-15min

Tips!

For att fa spelarna att na 6nskat syfte:

Lat spelarna upptéacka hur de kan lyckas — berém nar de gor det beteendet du vill se
Forklara hur spelarna kan na onskat beteende — berém néar de lyckas

wn =

Visa hur spelarna kan gora for att na onskat beteende — berém nér de lyckas

Repetera, repetera, repetera! Berom, berom, berém!



Fardighetsovning - Markering

Vad?

Forhindra speluppbyggnad

Syfte:

Oka spelarnas markeringsteknik

Utveckling

Anfallsspel Forsvarsspel
e Passa-kort e Markering
Fotbollsfys Taktik
Organisation
4 barn, yta 15 x 10 meter, bollar, koner och véstar.
A B C D
Anvisningar X 2O O

A passar bollen till B.

C markerar B och ska hindra henne eller honom att passa till D. Om C tar bollen eller om bollen ldmnar yta
ar omgangen dver

Gor darefter 1 omvind ordning:
D passar till C, och B markerar C.

Byt uppgifter.

Hur

Jag ska kunna se motspelaren och bollen nir jag markerar.

Jag ska vara sé pass néra sé att jag ska kunna bryta daligt slagna passningar och slarviga mottagningar.



Spelovning - Markering

Vad?

Forhindra speluppbyggnad

Syfte:

Oka spelarnas markeringsteknik

Utveckling

Anfallsspel Forsvarsspel

e Passa-kort e Markering

Fotbollsfys Taktik
Organisation

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

Anvisningar

Spel 1 mot 1 med mélvakter.

Myv. 1 rullar ut bollen till A som &r felvind och markeras av B.

A ska forsoka komma loss fran markeringen och géra mal
B ska forsoka erdvra bollen och gora mal.
Tvéa andra utespelare kommer in och dvningen vinder med utrullning frén Mv. 2.

Byt uppgifter och malvakter.

Hur

Jag ska kunna se motspelaren och bollen nér jag markerar.

Jag ska vara sa pass néra sa att jag ska kunna bryta daligt slagna passningar och slarviga mottagningar.



Fardighetsovning - Markering
Vad?

Forhindra speluppbyggnad

Syfte:

Oka spelarnas markeringsteknik

Utveckling

Anfallsspel Forsvarsspel
e Passa-kort e Markering
Fotbollsfys Taktik

e Samarbete

Organisation

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

Anvisningar

Spel 2 + 1 startspelare mot 2 + mélvakt.

Startspelaren A passar till B eller C som ska forsoka gora mal.
D och E markerar var sin anfallsspelare.

Om forsvarsspelarna vinner bollen passar de till A.

Byt uppgifter.

Hur

Jag ska kunna se motspelaren och bollen nér jag markerar.

Jag ska vara sa pass néra sa att jag ska kunna bryta daligt slagna passningar och slarviga mottagningar.



Spelovning - Markering
Vad?

Forhindra speluppbyggnad

Syfte:

Oka spelarnas markeringsteknik

Utveckling

Anfallsspel Forsvarsspel
e Passa-kort e Markering
Fotbollsfys Taktik

e Samarbete

Organisation

10 barn, spelplan 30 x 20 meter med 2 mél, bollar, koner och véstar.

Anvisningar

Spel 4 mot 4 med mélvakter déir spelarna markerar var sin motspelare.

Hur

Jag ska kunna se motspelaren och bollen nér jag markerar.

Jag ska vara sé pass néra sé att jag ska kunna bryta daligt slagna passningar och slarviga mottagningar.



Lek - Spegel
Vad?

Lek

Syfte:

Trana koordination.

Utveckling

Anfallsspel Forsvarsspel

Fotbollsfys Taktik

e Riktningsférandringar
e Koordination

e Tempovaxlingar

e Rorlighet

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 dér en sida dr gemensam. Ett par at gangen ar
aktivt. Barnen star mitt emot varandra. En 4r ledare och ska snabbt forflytta sig mellan konerna pa

sin planhalva. Kamraten ska folja efter som en spegelbild pé sin planhalva. Variera genom att gora

leken bade med och utan boll. Byt par efter 10 sekunder. Nésta gang det &r parets tur byter barnen uppgift.



Lek — Apan
Vad?

Lek

Syfte:

Trana koordination

Utveckling

Anfallsspel Forsvarsspel
Fotbollsfys Taktik
e Koordination
e Rorlighet
Organisation

Obegrinsat antal barn

Anvisningar

Sitt pa huk med fotterna nira varandra. Flytta fram hidnderna och sitt dem med axelbredds avstand
i marken. Hoppa jdmfota framat med fotterna.

Upprepa dvningen i ca 15s
Progression

Sitt pa huk med fotterna nira varandra och med hédnderna snett framfor kroppen. Hall kvar hianderna i
marken och hoppa bakét med fotterna. Sétt hinderna nérmre fotterna och upprepa.

Upprepa 6vningen i ca 15s

Upprepa hela vningen flera ganger



Lek — Skorpionvandning

Vad?

Lek

Syfte:
Trana koordination
Utveckling

Anfallsspel Forsvarsspel

Fotbollsfys Taktik

e Koordination
e Rorlighet

Organisation

Obegrinsat antal barn

Anvisningar

Sta pa alla fyra med nagot bojda armar och ben. Lyft det ena benet och striack det uppat-bakét. Lyft sedan
motsvarande arm frn marken och rotera kroppen s att magen vinds uppat. Aterga till utgangsliget och
upprepa t andra héllet.



Lek — Grodhopp
Vad?

Lek

Syfte:

Trana koordination

Utveckling

Anfallsspel Forsvarsspel

Fotbollsfys Taktik

e Koordination
e Rorlighet

Organisation

Obegrinsat antal barn

Anvisningar

Sitt pa huk med hdnderna i marken framfor fotterna. Flytta fram hédnderna nagot och sparka snabbt
upp hilarna mot sétet. Upprepa 6vningen.



