
      Barn 7-10 år 
 

Tränings pass 2: Passning - Mottagning 
 

1: Upprop: närvaro registrering, berätta om dagens träning  10 min 

2: Uppvärmning: Följa tränaren          5 min 

3: Lek: Parboll (Bilaga 1)     10 min 

4: Regler: Inkast (Se nedan)       5 min 

5: Övning: Passning - Mottagning (Bilaga 2)    10 min 

6: Spel: Spelträning med avspark, inkast (Bilaga 3)   15 min 

7: Avslut: Vad lärde vi oss idag? Vad ska vi göra nästa gång?    5 min 

 

Utrustning: 

Bollar Koner Västar Mål   
1 per par 16 10 4   
 

Antal tränare: 2  

Antal hjälptränare: 2 

Påminn om att information kommer spridas via Laget.se 

Inkast 

Ett inkast är en fast situation som används för att återuppta spel efter att bollen lämnat planen. 

Om en spelare spelar ut bollen över fotbollsplanens långsida döms inkast till motståndaren.  

Vid kortsidorna blir det antingen A: hörna eller B: inspark beroende på om det var det B. anfallande eller A. 

försvarande laget som sist vidrörde bollen. 

Inkastaren får inte kasta bollen till sig själv. Hon/han kan dock kasta bollen till sin egen målvakt som däremot 

inte får ta upp bollen med händerna, bakåtspel. 

 

 

http://sv.wikipedia.org/wiki/H%C3%B6rna
http://sv.wikipedia.org/wiki/Inspark


      Barn 7-10 år 
 

Bil:1 

 

 

 



      Barn 7-10 år 
 

Bil:2

 



      Barn 7-10 år 
 

Bil:3 

 


