
      Barn 7-10 år 
 

Grund pass 1 
 

1: Upprop: närvaro registrering, berätta om dagens träning     5 min 

2: Uppvärmning: enl Buk Rygg Armar Knän  (Bilaga 4)   10 min 

3: Övning 1: Mottagning och passning: (Bilaga 1)    15 min 

4: Övning 2: driva/hindra boll: (Bilaga 2)    20 min 

5: Spel: Spelträning (Bilaga 3)     20 min 

6: Avslut: Vätska, stretcha och reflektera: Lärt oss idag? Vad  göra nästa gång? (Bil 5)   5 min 

                   Tot  75 min 

        

Utrustning: 

Bollar Koner Västar Mål Tränare Annat 
1 per 
spelare 

16 ½ per 
spelare 

2 2 Visselpipa 

 

Kom ihåg: 

 Visa alltid detta rätta agerandet innan övningen startar, så alla får se hur det ska gå till 

 Låt spelträningen vara så lik matchspel som möjligt, genom att använda samma regler 

och förutsättningar som gäller för poolspel. (inkast, hörna, frispark, avspark, inspark) 

 Blås och frys spelet för att visa och betona något de bör tänka på ex att vara synliga när 

en spelare ska lägga en hörna 

 Låt gärna en spelare ta ansvar för att leda uppvärming och stretching 

 Se till att spelarna dricker mellan övningspassen 
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Bil:1 

 

 



      Barn 7-10 år 
 

Bil:2 
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      Barn 7-10 år 
 

Bil:4 

Grund övningar BRAK 
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      Barn 7-10 år 
 

Bil:5 

Stretching 
 
Töj ut aktuell muskel tills det stramar ordentligt och hålls kvar i detta läge 
minst i 30 sek (längre tid vid stora muskler). 
Övningen bör upprepas 3 gånger. 
 

Övningar 

 

 

 

 


