2025-01-20 13:18 Ovningar

SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

FARDIGHETSOUNING 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
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.

Byt uppgifter.
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SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

SPELOVNING 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 forstéka erévra bollen och géra mal.

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

Byt uppgifter och malvakter.

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/PrintExercisePage?exerciseld=291

7


https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/

2025-01-20 13:19 Ovningar

SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

Vad?

Forhindra speluppbyggnad

Varfor?

Minska tid och yta for motstandarna. Erévra bollen.

Hur?

Frageexempel:
Vilken av férsvarsspelaren pressar bollhallaren?
Vad gor den andre férsvarsspelaren?

Vilka ytor ar viktigast att tdcka?

Organisation
8 spelare, yta 30 x 20 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
X1 passar till X2.

01 och 02 ska genom press och tackning hindra lag X fran att driva bollen 6ver lag O:s mallinje.
Ovningen avbryts nar lag O erdvrar bollen.

03 och 04 anfaller mot X3 och X4.
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2025-01-20 13:10 Ovningar

SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

SPELOVNING 1 - PRESS OCH THCKNING

Vad?

Forhindra speluppbyggnad

Varfor?

Minska tid och yta for motstandarna. Erévra bollen.

Hur?

Frageexempel:
Vilken férsvarsspelare pressar bollhallaren?
Vad gor den andre férsvarsspelaren?

Vilka ytor ar viktigast att tdcka?

Organisation

2 malvakter, 8 utespelare, spelplan 35 x 20 meter med 2 mal,
bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Spel 2 mot 2 med malvakter.

Mv1 kastar ut bollen till X1 och X2 som anfaller mot O1, O2 och Mv2.
Om O1 och O2 erdvrar bollen anfaller de mot X1, X2 och Mv1.

Mv2 gér utkast till O3 eller 04 som anfaller mot X3, X4 och Mv1.
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