
      Barn 7-10 år 
 

Tränings pass 4: Mottagning 
 

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

2: Uppvärmning: Parvis följa John med boll    10 min 

3: Lek: Evighets stafetten (Bilaga 1)    10 min 

4: Regler: Frispark (Se nedan)       5 min 

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

6: Spel: Spelträning med avspark, inkast, hörna, frispark (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 
spelare 

16 10 4   

 

Antal tränare: 2  

Antal hjälptränare: 2 

Frispark 

En frispark tilldöms motståndarlaget då en spelare gjort sig skyldig till ett regelbrott som skall bestraffas. 

Frisparkar delas upp i två varianter. Direkt frispark och indirekt frispark. En direkt frispark får slås direkt i mål 

medan en indirekt dito måste vidröra någon spelare utöver skytten innan den slås i mål. Skytten får inte i 

någotdera fallen vidröra bollen en andra gång innan den vidrörts av en annan spelare. Om en indirekt frispark 

slås direkt i mål döms inspark till det försvarande laget. 

Vid en frispark skall bollen ligga still. Samtliga spelare i det försvarande laget skall befinna sig minst 5m från 

bollen då den slås.  
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Bil:1     

 

Evighets stafetten 

 Placera ut 4 st koner i en kvadrat om ca 15 X 15 m 

 Dela upp gruppen i 2 lag, och placera ut lagen mellan konerna mitt emot varandra 

 En deltagare i varje lag ska springa runt alla fyra koner, där skickar han iväg nästa person 

i laget 

 Det lag som först kommer ikapp det andra laget har vunnit. 
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