TRANINGSPROGRAM - MARKERA

Forsvarsspel - Forhindra speluppbyggnad
9 6vningar. Nivaer: 2, 3

Hindra motspelaren fran att ta emot bollen.

Ovningar i trdningspasset:

1

Fardighetsévning 1 - markera
Spelévning 1 - markera
Fardighetsdvning 2 - markera
Spelévning 2 - markera

Lek - spegeln



FARDIGHETSUVNING 1 - MARKERA

Vad?
Foérhindra speluppbyggnad

Varfor?

Hindra motspelaren fran att ta emot bollen.

Hur?
Frageexempel

Vad behéver du kunna se nar du markerar en motspelare?
Jag ska kunna se motspelaren och bollen.

Hur ndra 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. Goér darefter i omvand ordning:
D passar till C, och B markerar C.

Byt uppgifter.



SPELOVNING 1 - MARKERA

Vad?
Foérhindra speluppbyggnad

Varfor?

Hindra motspelaren fran att ta emot bollen.

Hur?
Frageexempel

Vad behéver du kunna se nar du markerar en motspelare?
Jag ska kunna se motspelaren och bollen.

Hur ndra 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 erdvra bollen och géra mal.

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

Byt uppgifter och malvakter.



FARDIGHETSUVNING 2 - MARKERA

Vad?
Foérhindra speluppbyggnad

Varfor?

Hindra motspelaren fran att ta emot bollen.

Hur?
Frageexempel

Vad behéver du kunna se nar du markerar en motspelare?
Jag ska kunna se motspelaren och bollen.

Hur ndra 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 forséka géra mal.
D och E markerar var sin anfallsspelare.

Om foérsvarsspelarna vinner bollen passar de till A.

Byt uppgifter.



SPELOVNING 2 - MARKERA

Vad?
Foérhindra 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 ndra 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

Spel 4 mot 4 med malvakter dar spelarna markerar var sin motspelare.



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 folja efter
som en spegelbild pa sin planhalva. Variera genom att géra
leken bade med och utan boll. Byt par efter 10

sekunder. Nasta gang det ar parets tur byter barnen uppgift.

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



