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Triangelns tre hornstenar — Manniskan och prestationen, Utveckling & Gemenskap och
Fotboll Tillsammans

Niér dessa tre hornstenar mots skapar vi en forening dér alla fir vara med, utvecklas och

kan kdnna gladje i fotbollen.

Vi ska utveckla bdde ménniskor och fotbollsspelare. Varje traning och match ska leda
spelaren framét — En trining/Match béttre.

Tréanartillimpning:

e Anvind 6vningar med progression utifrdn tempo, press, vaga bli trott och ge mdojlighet
till mycket beslutsfattande.
o Forstirk utveckling, inte bara resultat.

Skapa en Utvecklingskultur

Vi tror pd stindig utveckling och forbéttring: Varje tillfdlle ges mojlighet till att bli lite battre.
Tréningen ska vara intensiv, rolig och givande. Positiv forstarkning och glddje skapar
langsiktig utveckling.

Trinartillimpning:

o 80 % positiv forstarkning, 20 % korrigering.
e Uppmuntra till tdvling
o Belona anstrangning och utveckling, inte bara utfall.

Spela fotboll i hogt tempo

I var vision spelas fotboll med hogt tempo, snabba beslut och alltid hela laget tillsammans i
anfall som forsvar. Strdva efter mod och sétt omedelbar press. prioritera en-touch ju dldre de
blir, instruera spelarna i effektiviteten och det framgangsrika med att striva efter diagonala
passningar for att bryta linjer i anfall.

Alla spelare ska vara bekvdama med boll
Tréanartillimpning:
o Stréva efter att trdna med motstdndare, riktning och press utefter dlder och mognad.
o Tillat aldrig statiska eller orealistiska Gvningar.
e Anvind dig av trdningsinnehdll for att utveckla beslutsfattandet och for att utveckla
’se—tdnk—agera”.
Vi strivar efter att utveckla spelare till:
1. Karaktir — 6dmjukhet, disciplin, lagmentalitet.

2. Spelintelligens — scanning, forsta touch, rorelse efter passning.
3. Snabbhet — acceleration, smidighet och tankehastighet.



Regel for trianare: Striva efter att planera ditt triningsinnehall med 1-2 principer per traning.
Repetition bygger upp spelarens forstdelse — dverbelastning forstor den.

En touch om vi kan (Storre krav ju ildre spelarna blir) — tvi om vi méste
Varfor:

o Okar tempot.

e Tvingar vara spelare till att scanna av (Vrid pa huvudet) sin omgivning, med mot- och
medspelare, innan mottagning.

o Skapar rorelse utan boll.

Tréanartillimpning:

e Anvind kvadrater med motstandare utifran alder och nivé (aldrig utan press).

o Upprepa konstant: ”Passa & sok ny yta.”

e Stoppa spelet om spelare haller bollen i onddan och att de jagar boll — inspirera och
instruera till andra losningar.

e Berdom och forstark beteendet hos spelare som forbereder kroppen fore mottagning
bland annat med att vrida upp kroppen 1 réitt riktning och scanning av omgivning.

Framat om vi kan — bakit om vi méste
Varfor:
e Bollinnehav méste ha ett syfte.
o Framatspel penetrerar motstdndarens linjer och skapar chanser.
o Bakatpassningar aterstéller mojligheten for press frén vara motstdndare.
Trinartillimpning:
o Designa riktningsbestimda spel och dvningar utifrdn var vision och tanke
e Uppmuntra snabba omstéllningar
o Uppmuntra vertikala passningar, dven om det riskerar bolltapp.
o Forstark: ”Spela inte sékra sidledsbollar utan intention och tanke.”
I vinkel om vi kan — rakt om vi méste
Varfor:
o Vinklade passningar skapar trianglar, olika alternativ och forsvérar for motstandaren
att dtererdvra bollen
o Raka passningar bryter linjer men ar mer riskfyllda, framforallt pass i sidled jims med
planen (Latt for motstdndaren att bryta)
Tréanartillimpning:
e Smagruppsdvningar som bygger konstanta trianglar.

e Lir och instruera spelare: ”Hur hjilper du din kompis”?
o Korrigera till att undvika sidledsspel — forklara den defensiva risken.



Bakom om vi kan — framfor om vi méste
Varfor:
e Att bryta linjer ir kirnan i modern fotboll.
e Lopningar bakom motstdndarnas linjer tvingar forsvaren att vinda sig (D4 skapas tid
och mojlighet for vara spelare att komma loss frén sin bevakning).
Tréanartillimpning:
o Tréna mittféltare att positionera sig mellan motstindarnas linjer.
o Uppmuntra anfallare att 16pa bakom backlinje d&ven utan att fa bollen (Var ett hot 1
djupled).
o Instruera forsvarare/mittféltare att forsoka bryta en linje, for motstdndarna, vid varje
passning.
Léings marken om vi kan — i luften om vi maste

Varfor:

e Markpassningar = snabbare, mer precisa, lattare att kontrollera.
o Luftpassningar endast vid spelvéndning eller for att bryta sista linjen.

Tréanartillimpning:
o Begrénsa hoga bollar 1 smélagsspel.
o Tréna pa att lyfta passningar endast i specifika situationer tex vid inlédgg, hornor, bryta
linjer etc.
Precision om vi kan — kraft om vi méste

Varfor:

e Precision bygger rytm och sjéalvfortroende.
o Kiraft behdvs ibland (Tex rensningar vid farliga situationer).

Trinartillimpning:
o Tréna forsvarare att bryta motstdndarens langbollar, girna genom att kliva upp framfor
motstandaren, och sedan stidlla om med precision.
e Anvind storre spel for att 6va ’bygga upp vs rensa’-beslut.
e Berom alltid modiga, precisa passningar dven under press.
Framétvind om vi kan — bakatvind om vi méste

Varfor:

o Passning till en framatviand spelare haller tempot uppe.
o Bakatvinda mottagningar saktar ner anfallet.



Tranartillimpning:

e Lir ut halvvdnd mottagning (Tillsammans med scanning 6ver axeln).

o Korrigera kroppsstillning vid mottagning s att man kan ta med bollen 1 en riktning.

e Anvind freeze-coaching”: ”Vart dr din kompis/spelare vand? Fanns det ytterligare
alternativ?”

Centralt om vi kan — pa kanterna om vi maste
Varfor:

e Centrala anfall ar farligast.
o Kantspel dr sekundirt och anvinds for att bredda spelet och skapa luckor centralt

Tranartillimpning:

e Uppmuntra genombrott centralt som forsta alternativ.

o Tréna yttrar att ga inat, inte alltid utat.

o Lir ytterbackar: ”S1a inldgg endast om centrala ytor ar stingda.”
e Snett, inat, bakat

Har du yta — ta yta
Varfor:

e Attdriva bollen framéit tvingar forsvar att forflytta sig.
o Oppnar nya ytor for medspelare.

Tréanartillimpning:

o Uppmuntra forsvarare att driva fram nér yta finns och dirmed bryta motstdndarnas
linjer.

o Tréna mittféltare: ”Driv nér det dr oppet, passa nér du r pressad.”

e Freeze: ”Vad sag du? Kunde du ha tagit nagon annan yta?”

Riktlinjer for dig som trinare vid anvindning av principerna

e Vilj 1-2 principer per traning — upprepa dem i uppvarmning, dvningar och spel.

e Varje 6vning ska vara matchlik utefter alder och mognad: motstédndare, riktning, press.

e Anvind alltid enkelt och uppmuntrande spriak och upprepa samma principord tills
de sitter.

e Avsluta gérna varje traning med reflektion: 14t spelare forklara hur de anvidnde
principerna och vad de tar med sig utifran sitt nya lirande.

o Bygg langsiktigt ldrande: rotera olika principer veckovis, men aterkom ofta.

e Naér du utvédrderar match — titta inte endast pa resultat utan framforallt utifrdn de
principer som du lért ut - har spelarna uppfattat och anvénder sig av dom dvs de ér
ett facit av din forméga att lira ut.




Definition utav de tre hornstenarna

Prestationsdriv och utveckling i en trygg och respektfull miljo
Prestationsdriv

o Spelarens aktiva vilja att prestera och bli béttre, inte bara att leva upp till krav.

o Fokus pa tempo, press, snabba beslut och mod skapar ett inre driv att agera och
utvecklas i spelet.

e Principer som “en touch om vi kan” och “‘framdt om vi kan”’ uppmuntrar spelare att ta
initiativ och driva spelet framit.

e Att uppmuntra tivling och beldna anstringning forstirker ett prestationsklimat dér
spelarna sjilva vill utvecklas.

Utveckling
o Tydlig gron trdd: “varje trining/match ska leda spelaren framdt”.
o Fokus pa progression, repetition och begriansat antal principer per traning skapar
langsiktigt lirande.

e Trinarna ska forstirka utveckling fore resultat — process fore utfall.
o Beslutsfattande (“se—tink—agera”) visar att utvecklingen ér bade teknisk och kognitiv.

Trygg miljo
o 80 % positiv forstirkning gor att spelare vagar forsoka, misslyckas och lara.
o Ditt och lagets uppmuntrande sprik och glddje bidrar till en miljo dér spelare och
ledare kinner sig trygga att utvecklas.
Respektfull miljo
e Virdeord som 6dmjukhet, disciplin och lagmentalitet genomsyrar arbetssittet.
o Fokus pa att hjdlpa varandra och att reflektera tillsammans skapar en respektfull lag-
och forenings kultur.
Energi och samhorighet

Energi

e Triningen ska vara intensiv, rolig och givande, vilket direkt speglar en energifylld

miljo.

« Ovningar med tempo, press och beslutsfattande skapar ett hogt aktivitetslige och
engagemang.

o Uppmuntran till tavling och att “vdga bli trott” driver en positiv, prestationsinriktad
energi.

e Principerna i spelet (snabba beslut, en-touch om du kan, omedelbar press) forstirker
en dynamisk och levande spelidé.



Samhorighet

o Fokus pa lagspel — “alltid hela laget tillsammans i anfall som forsvar” — bygger en
stark vi-kiinsla.

o Positiv forstarkning och att belona anstrangning skapar en inkluderande och
stottande miljo.

o Tréanartillimpningar som “hur hjdlper du din kompis?” utvecklar relationer och
ansvar for varandra.

o Reflektion tillsammans efter trining stirker gemensamt lirande och delaktighet.

o For att leda och coacha dina spelare framat i deras utveckling méaste du forsti vad de
forstar och det ar din uppgift att ta reda pa det

Lagspel och struktur
Lagspel

e Spelet sker alltid med hela laget tillsammans i bade anfall och forsvar.

e Principer som passa & ny yta, rorelse utan boll och att hjélpa varje spelare kommer att
bygga ett tydligt kollektivt spel.

o Fokus pa relationer (trianglar, vinklar, “hur hjélper du din kompis?”’) visar att
framgang skapas genom samarbete mellan spelare.

o Uppmuntran till gemensam press och snabba omstéllningar forstérker ett lag som
agerar som en enhet.

Struktur

o Hela spelidén bygger pa tydliga principer: framdt om vi kan, en touch om vi kan,
centralt om vi kan osv.

o Tréningen ska alltid vara riktad (Tdnk mycket teknik ju yngre de ér), funktionell
att anvinda under match och alltid organiserad med tanke om innehall, vilket
skapar en strukturerad forstéelse for spelet.

e Spelarna lér sig positionering, avstind, vinklar och beslutsfattande inom en
gemensam ram.

e Regler som att arbeta med 1-2 principer per trining och stindig repetition bygger en
tydlig och konsekvent spelstruktur.



Vi vill skapa dessa spelare efter att vi ar klara med var utbildningsplan

Omrade Beskrivning/Vardering
Spelforstaelse/ Forstar lagets spelide
Taktik Kan ldsa matchen och

fatta ratt beslut

Teknik/Bollbehandling  Saker och mangsidig
med boll. Kan utfora
alla grundlaggande
fardigheter under press

Fysik/Kondition God uthallighet, styrka
snabbhet och rorlighet
redo for junior och
senior fotboll

Mental styrka Disciplinerad, ansvars-
tagande, sjalvmotiverad
och hanterar motgang

Arbetsmoral/ Vill utvecklas och bidra

engagemang till laget och foreningen
Hog positiv energi under
traning och match

Laganda/Socialt ansvar Kommunicerar, stottar
lagkamrater, satter lag-
ets mal framfor sina
egna

Disciplin/Struktur Foljer de regler som
laget och foreningen har
Foljer lagets spel-
principer

Mod och initiativ Vagar ta ansvar, prova
nya lésningar, agera
snabbt under press
Sta upp for sina med-
spelare

Exempel pa konkret beteende

Valja ratt forsvarsposition

Ta smarta risker vid atererévring
Forsta nar man ska pressa eller
samla laget kompakt

Precis passning, bra med- och mot-
tagning, saker dribbling, kontroll i
tighta situationer

Haller intensitet hela matchen, klarar
fysiska dueller, snabb dterhamtning
mellan aktioner

Tar feedback konstruktivt, kommer
forberedd till traning, behaller fokus

Haller hog intensitet i press spel,
Slutfor ovningar, jobbar alltid for laget
i bade anfall och forsvar

Peppar medspelare, tar ansvar for
lagets forsvarslinje
Foljer taktiska instruktioner

Haller sin position och direktiv
Respekterar sina trdnare och ledare
Respekterar Domare och publik
Respekterar motstandare, deras
tranare och ledare

Pressar aggressivt, initierar omstall-
nings spel, vagar bryta motstand-
arnas spelrytm och linjer



Spelgladje/Passion Alska spelet, utvecklings Delaktig i traning och match, visar
driv, agera snabbt under engagemang, inspirerar med tydlig
press kommunikation och energi

Vilka tranarnivaer ska man ha i Triangelns IK?

Vi kraver att minst en ledare fran varje lag har natt den lagsta nivan (Garna hogre) for den
spelform man deltar i senast arsskiftet 2027/28 och darefter foljer stegen i
utbildningarna.

Spelform Utbildningsniva

3-3 Spelformsutbildning 3-3 + SVFF D

5-5 Spelformsutbildning 5-5 + SvFF D (+ Garna MV-D)

7-7 Spelformsutbildning 7-7 + SvFF D (+ MV-D om
malvaktstranare finns)

9-9 Spelformsutbildning 9-9 + UEFA C

11-11 Spelformsutbildning 11-11 + UEFAC

Delta pa foreningens tema- och informationstraffar
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Utbildningsplan Triangelns IK (616 ar)

Spelforstaelse & Spelintelligens
Overgripande princip
Malet &r att forsoka utbilda spelarna till att klara av alla olika positioner 1 laget

Vi ska striva efter att utveckla spelare som forstar spelet, inte bara utfor det. Fokus ligger
pa att skapa sjilvstindiga manniskor och beslutsfattare.

Grundprinciper

e Spelbaserad trining med hogt tempo
Smaélagsspel (2v2—-5v5) prioriteras — fler bollkontakter, fler beslut, hdgre intensitet.
e Maximera aktivitet — minimera vintetid
Undvik koer. Organisera trining s att alla spelare ar aktiva samtidigt.
e Perception — Beslut — Agera
Tréningen ska utveckla spelarens formaga att:
1. Se (scanna av omgivningen)
2. Forsté (tolka situationen)
3. Agera (ta beslut och utfora)
o Fragebaserad coaching
Trénaren stiller fragor istillet for att ge svar:
"Vad sag du?"
"Vilka alternativ hade du?"
"Vad kunde du gjort annorlunda?"
o Positionering & spelbarhet
Spelare ska forsta:
o Var de ska vara i relation till med- och motspelare
o Hur de skapar ytor och passningsalternativ
— Trénaren ska aktivt frysa spelet, visa och forklara
e Tempo & omstiillningar
Uppmuntra snabba omstéllningar (offensivt och defensivt) — en central del i modern
fotboll.
o Progression: Lek — Struktur — Prestation
o 6-9 ar: Lek och upptickande
o 10-13 ar: Struktur och forstaelse
o 14-16 ar: Prestation och taktisk medvetenhet
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Fysisk traning (Integrerad i spelet)

Grundsyn

Fysisk utveckling ska ske genom fotboll till absolut storsta del, inte vid sidan av den

Principer

Allsidighet fore specialisering
Uppmuntra till och mojliggor for flera idrotter — béttre motorik, mindre skador, 6kad
motivation.
Biologisk alder fore kronologisk alder
Anpassa trianingen efter individens mognad och utveckling.
Kvalitet fore kvantitet
o Sprint och snabbhet dr avgorande — trinas med hog kvalitet
o Sprint utfors tidigt pa ett trdningspass med full aterhdmtning
o Kombinera gédrna sprint med beslut (t.ex. riktningsférdndring + passning)
Styrka genom teknik och kontroll
o Yngre: kroppskontroll, balans, teknik
o Aldre: gradvis 6kad belastning
Integrerad fys
Fysisk trianing ska ske i fotbollsliknande situationer (spel, dueller,
riktningsfordndringar)

Mail med fysisk trining

b s

Skapa gliadjefylld, siker och lingsiktig utveckling

Utveckla motorik, snabbhet, styrka, koordination och uthallighet (genom spel)
Individanpassa belastning for att forebygga skador

Framja livslangt idrottande, inte tidig toppning

Fasta situationer — “En méalchans varje gang”

Grundprincip

Alla fasta situationer ses som en offensiv méjlighet, oavsett om vi forsvarar eller anfaller.

Nyckel principer

Snabba omstillningar dven efter motstdndarens fasta situationer
Repetition + Enkelhet = Trygghet
Fa varianter — hog kvalitet och igenkinning

12



Progression

Yngre: Lekfull introduktion
Aldre: Struktur, roller och prestation

Tydliga roller

Spelare ska forsté sina uppgifter:

Hornldggare

Frisparksskytt

Avledande 16pningar (screening)
Avslutare

Inkastare

Malvaktstrianing — Helhet fore specialisering

Grundsyn

Malvakten &r forst och framst en fotbollsspelare, sedan specialist — i linje med modern
utveckling.

Principer

Tidig exponering — sen specialisering
Malvaktsmoment introduceras tidigt, men:
o Systematisk specialtridning sker generellt forst i tondren
Malvakten trinar med laget
— stérker:
o Spelforstéelse
o Beslutsfattande
o Matchrealism

Pedagogiska och fysiologiska skal

1.

2.

Motorisk utveckling

Barn behover breda fardigheter (springa, hoppa, koordinera, spela)
Spelforstielse

Mialvakter méaste forstd spelet 1 helhet

Motivation & variation

Rotation minskar risken att “fastna” 1 en roll

Skadeprevention

For tidig repetition av fall/dyk kan ge belastningsproblem
Langsiktig utveckling

Tidig specialisering 6kar risken for ”burn-out”
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Tranarrollen — Nyckeln till utveckling

Var en pedagog, inte bara instruktor
Skapa en miljo dér spelare vagar fatta egna beslut
Uppmuntra kreativitet, inte rddsla for misstag

[ ]
[ ]
[ ]
e Se varje spelare som en individ i utveckling av sig som spelare och ménniska

14



Utbildningsplan Triangelns IK (6-8 ar)

Lek, upptiickande och grundforstdelse

Spelforstaelse & Spelintelligens
Overgripande princip

I denna alder handlar allt om att leka fram en forstielse for spelet. Spelaren ska borja
orientera sig, fatta enkla beslut och kénna trygghet med bollen.

Fokus

o Orientering i spelet
Forsté var jag ér 1 forhallande till boll, medspelare och motspelare
e Enkla beslut i spelet
Uppmuntra egna val — passa, dribbla, skjuta
¢ Mycket bollkontakt
“Ha bollen néra dig” — varje spelare ska ha manga tillslag
o Teknik genom lek (ca 80%)
Driva boll
Passa
Skjuta
Vindningar
Medtagningar
— Alltid med bada fotterna (in- och utsida)
o Behalla bollen inom laget (“possession™)
Introduktion till att spela tillsammans och inte bara individuellt
o Hitta fri yta & rorelse
Skapa forstaelse for ytor genom lek och rorelse

0O O O O O

Exempel pa arbetssitt

Smalagsspel (2v2—4v4)

3v3 utan mal (podng for att ta sig in i zoner)

“Jaga & passa” (4vl)

Spel dir spelare uppmuntras att byta positioner och rora sig konstant

15



Coaching punkter

o Titta upp innan du passar

o Titta upp (axelblick) — ser du en fti yta?

e GOr dig spelbar — Spela — Spring — fa tillbaka

e Var kan du hjélpa din medspelare som har boll?

e Introducera scanning — vrid pa huvudet och orientera dig

e Uppmuntra mod: vaga prova och ta initiativ

e Direkt atererdvring: forsok vinna tillbaka bollen inom S sekunder

Fysisk traning (Lekfull och allsidig)

Grundsyn

Bygg en atletisk bas genom lek, i linje med barnets naturliga utveckling.

Fokus

e Spontan rorelse och lek
e Bolli centrum — s mycket som mojligt av trdningen sker med boll
e Motorisk utveckling
(springa, hoppa, balansera, krypa, kasta)
o Reaktion & riktningsforandringar
Snabba forsta steg (5—10 meter)

Riktlinjer

e Stor variation 1 6vningar — lekbaserat och gladjefyllt
e Anvind kroppen som belastning:

o Hopprep

o Balansdvningar

o Hinderbanor

o Kilattra, krypa, hoppa
e Fokus pa:

o Koordination

o Kroppskontroll

o Mjuka landningar vid hopp
e Sprint genom lek (t.ex. kull)
o Ingen isolerad fysisk traning
o Ingen formell spéinsttrining

16



Nyckelprincip

Mainga bollberoringar per spelare
Prioritera sma spel och lekar dir alla spelare &r aktiva

Fasta situationer (fran ca 8 ar)

Grundprincip

Lekfull introduktion — ingen taktik, bara forstielse och teknik

o Forstd vad en fast situation ar
o Borja utveckla grundldggande teknik (pass, tillslag)

Arbetssatt

o Lekbaserade moment (t.ex. hornor och inkast i enkla former)
o Uppmuntra kreativitet och initiativ

Malvaktstraning (Alla deltar)

Grundsyn

Alla spelare ska fa uppleva rollen som mélvakt — utveckling fore specialisering.

Principer
e Rotation pa malvaktspositionen i trdning och match

o Milvaktsmoment integreras i spel och 6vningar
o Fokus pa lek, trygghet och grundfardigheter

17



Fokus

e Motorisk utveckling genom lek

e Grundliggande moment:

Fénga bollen (grepp)

o Kasta igang spelet

o Enkel positionering

o Introduktion till fallteknik

o

Viktigt att tinka pa

e Undvik isolerad och specialiserad malvaktstrining
o Skapa intresse och trygghet i rollen
o Se maélvakten som en del av laget och spelet

Tranarrollen (68 ar)

o Skapa en trygg, lekfull och positiv miljo

e Uppmuntra forsok och kreativitet — inte perfektion
o Still fragor istdllet for att ge svar

o Ge mycket positiv feedback

o Sikerstill att alla spelare dr aktiva hela tiden

18



Utbildningsplan Triangelns IK (9-12 ar)

Beslutsfattande, spelbarhet och okad spelintelligens

Spelforstaelse & Spelintelligens
Overgripande princip

I denna fas utvecklas spelaren fran att upptdcka spelet till att forsta och paverka det. Fokus
ligger pé att skapa spelare som ér spelbara, kan fatta beslut i fart och samspela med andra.

Fokus

e Spelbredd och ytor
Forstd hur laget anvinder hela planen
e Spelbarhet
Alltid erbjuda passningsalternativ
e Forsta touch & teknik i fart
Ta med bollen framat och skapa nista aktion
o Enkla taktiska beslut
Nar passa, driva eller byta sida

Larandemal

o Skapa trianglar med dina lagkompisar och att standigt vara spelbar
o Forsté rorelse utan boll
o Introducera ett mer medvetet forsvarsspel:
o Kom nira motstandare
Fordroj spelet (inte alltid vinna direkt)
Styra motstdndaren i dnskad riktning
Direkt press inom 5 sekunder
Position till det egna maélet i forhallande till var motstidndaren har bollen

o O O O

Exempel pa arbetssitt

e 4v4 + joker
o Jokern med bollhallande lag
o Fokus: trianglar, spelbarhet, scanning, positionsbyten
o Progression: farre tillslag, mindre ytor

e 5v5 med zoner
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o Poing for att kontrollera boll och byta zon
o Léra: locka motstdndare — vénda spel
o Se och anvénda hela planen
o Smalagsspel (4v4—6v6) med hog aktivitet och beslutsfattande

Coaching punkter

e “Braval —varfor valde du det?” (reflektion)

e Vad sag du? Fanns fler alternativ?

o Kroppsvinkel — 6ppna upp for nésta aktion

e Scanning (axelblick) — kontinuerlig orientering

e Uppmuntra spelaren att tinka sjilv och losa situationer

Fysisk traning — “Golden Age of Learning”

Grundsyn

En mycket mottaglig period for motorisk och fysisk utveckling — trdningen ska vara
koordinerad, varierad och integrerad i spelet.

Fokus

o Fortsatt allsidig utveckling

o Introduktion till fotbollsspecifika rorelser

e Teknik prioriteras alltid fore fysisk belastning
o Individanpassning utifrdn mognad

Innehall

o Koordination & balans
(hinderbanor, rytm, kroppskontroll)
e Sprint & riktningsforandringar
o Med boll och beslut
o Korta, intensiva aktioner
e Spelbaserad uthallighet
4v4—6v6 med hog aktivitet
e Teknik i lopning
o Hoga knén
o Aktiv armpendling
o Framatlutning
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Progression (senare del av perioden)

o Introduktion till litta hoppdovningar
o Léaga hojder (~20 cm)
o Enbenshopp, sidledshopp
o Fokus pa kontroll och landning

Riktlinjer

e Sprint i korta serier med kvalitet
o Kombinera fys + beslut:
o Sprint — vind — sprint
o Sprint — fa boll — beslut
o Rorlighet & dterhimtning som rutin
— “Hur du avslutar paverkar nésta prestation”
o Belastning
o Endast egen kroppsvikt
o 6-10 repetitioner
o Fokus pa teknik och kontroll
o Ingen tung styrketrdning

Fasta situationer (Grundliggande struktur)

Grundprincip

Fran lek till enkel struktur — forstielse for ytor, rorelse och timing

Riktlinjer

e Max 2-3 varianter
e Repetition + enkelhet — trygghet

Inkast
Fokus: Teknik och beslut

e  Grundteknik:

Bada fotter 1 marken
Bollen bakom huvudet
Explosiv framétrorelse
Ratt vinkel (30—45°)

O O O O
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e Introducera:
o Kasta pa fot
o Kasta pa yta (har du yta — ta yta)

o Exempel:
o 2vl efter inkast

o Viggspel — framat

o Stegkast (1-2 steg framat sedan kast) och kast i rorelse

Frisparkar

Fokus: Avslut och enkel variation

o Skott mot mél (girna tévling)

o Inligg
o Kort igdngséttning
o Introduktion:
o Skott 6ver/vid mur

o Kort pass — avslut

Hornor
Fokus: Yta och timing

o Tréffa ytan framfor mal

e Introducera:
o 2-3 tydliga roller
o Lopningar mot forsta stolpen eller mitten

e Ovningar:
o Timing i 16pningar
o Direkt avslut

Malvaktstraning (Introduktion & forstiarkning)

Grundsyn

Mialvakten utvecklas som en modern spelare — delaktig 1 spelet med bade hinder och fotter.
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Organisation

Alla fortsdtter prova rollen

Mojligt med frivilliga mélvakter i match (med rotation)

1 organiserat mélvaktspass/vecka (kortare del) for de speciellt intresserade
Integreras i lagtrdning

Grundmoment
Grundposition

o Litt bojda knén

e Vikt framat

e Haénder framfor kroppen

e Pitad

— Syfte: balans och reaktionsforméga

Grepp teknik
e Léga, mellan- och hoga bollar
e “W-form” bakom bollen

o Fénga framfor kroppen
e Démpa mot brostet

Fallteknik
e Sidofall
e Landa pa sidan (inte armbége)

e Séakra bollen forst

— Skapa trygghet 1 att kasta sig

Fotarbete
e Smad justeringar
o Sidledsrorelser

o Forflyttning fore raddning

— En av de viktigaste framtida fardigheterna
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Spel med fotterna

e Passningar langs marken

e Mottagning och medtagning av bakét pass
o Enkla uppspel

e Agera som extra utespelare

Igangsittningar

e Rullkast
e Underarmskast
o Enkla utsparkar

— Fokus: precision fore langd

Undvik

o Harda narkamper i luften
e Avancerade dyk

e Madnga skott fran ndra hall
e Tung fys/hopptrining

Helhetsfokus

o Forstdarka grundmoment
o Lekfull utveckling
e Introducera kommunikation med laget

Trinarrollen (9-12 ar)

o Utveckla tinkande spelare

o Still fragor som utvecklar forstaelse

e Uppmuntra kommunikation, samarbete och rérelse utan boll
e Borja stélla krav — men behall glddjen

e Se varje spelare som en individ i sin utveckling
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Utbildningsplan Triangelns IK (13-16 ar)

Taktisk forstdelse, tempo och prestationsutveckling

Spelforstaelse & Spelintelligens
Overgripande princip

Spelaren utvecklas till en taktiskt medveten lagspelare som kan anpassa sitt agerande efter
matchens krav, tempo och situation.

Fokus

e Spel genom lagdelar
Forsta samspelet mellan forsvar, mittfalt och anfall
e Spelbredd & speldjup
Skapa ytor och hot i flera riktningar
e Omstillningsspel
o Snabbt fran forsvar — anfall
o Snabbt frdn anfall — forsvar
e Spela sig ur press
Teknik, rorelse och beslut under tidspress
e Direkt atererovring (5-sekundersregel)
Aggressiv kollektiv press direkt efter bolltapp
e Organiserat forsvarsspel
o Pressa tillsammans
o Halla laget kompakt
o Styra motstandare ut mot kanter
o Skydda centrala ytor
o Press triggers for enskilda spelaren och hela laget
o Dalig mottagning
o Felvénd spelare
o Passning med lag kvalitet
o Kriv Kommunikation
Kontinuerlig styrning och samarbete pa planen

Coaching punkter

o Nar spelar vi framat vs nér sikrar vi bakat?

e Hur paverkar matchbilden véra beslut? (leder / ligger under)
e Direkt press i 5 sekunder — vem pressar, vem ticker?

o HAll laget kompakt i forsvar— korta avstand mellan lagdelar
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Uppfyll spelbredd och djup i anfall

Hota i djupled

Stéll fragor till motstdndaren genom att utmana med boll och i olika l6pningar
Risk vs sédkerhet — situationsanpassade beslut

Exempel pa arbetssitt
o 8v8 matchscenario
o Ett lag leder — fokus pa kontroll och bollinnehav

o Ett lag jagar/ligger under — press, tempo och risk
o Tréna verkliga matchsituationer och beslutsfattande

Fysisk traning — Funktionell fotbolls fys

Grundsyn

Fysisk trianing ar helt integrerad med spelet och anpassas efter matchbelastning och individ.

Fokus
o Utveckla:
o Kondition
o Styrka
o Snabbhet
o Uthallighet

— Alltid 1 samspel med teknik och taktik

e Introduktion till periodisering
(planering 6ver vecka och sésong)

Innehall
Spelbaserad kondition

o Smalagsspel (4v4—6v6) med hog intensitet
o Intervaller inbyggda i spel
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Sprint & acceleration

e Maxhastighet: 2040 m

e Vila 2-3 min mellan repetitioner

o Kombinera med beslut:
o Sprint — riktningsférédndring
o Sprint — mottagning — beslut

Styrka (funktionell)
o Kroppsviktsdvningar:

o Knibgj

o Utfall

o Balstabilitet
e 2-3 ggr/vecka
e 4-6 kontrollerade repetitioner

Plyometri & spénst

e 2 ggr/vecka

e 2-3 set x 5-10 repetitioner

e Exempel:
o Boxhopp (2040 cm)
o Enbenshopp
o Sidohopp

— Fokus: teknik, landning, stabilitet

Rorlighet & aterhimtning

o Fore och efter trdning/match
o Skapa rutiner for langsiktig hallbarhet

Viktiga principer

e Ta hinsyn till matchbelastning
e Anpassa for:
o Spelare med mycket speltid
o Spelare med lite speltid
e Frén 15-16 ar:
o Introducera kost, somn och dterhiimtning
o Involvera vérdnadshavare i dessa fragor
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Skadeforebyggande

e Individanpassad traning

e Fokus pa:
o Kné- och fotledsstabilitet
o Balstyrka
o Koordination

Fasta situationer

13-14 ar — Utveckling & samarbete
Mal

e Tydliga roller

e Synkroniserade rorelser

o Fokus: “Hur gor vi mal?”

e Trinas varje vecka (10—15 min)

Inkast

o Utveckla lingd med teknik och ansats (2—4 steg)
e Varianter:

o Kort inkast — spelvdndning

o Langt inkast mot box
e Principer:

o Teknik forst

o Helkroppsrorelse

o Undvik 6verbelastning

Frisparkar

e Introducera:
o Skymning av malvakt
o Lopningar i box

e Varianter:

Direkt skott

Chip

Inldgg

Kort pass — inlidgg

o O O O
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Hornor

e Forsta/andra yta
e Lopningar:
o Forsta stolpen
o Bakre stolpen
e Introducera:

o Screening/blockering
o Kort horna

15-16 ar — Matchrealism & effektivitet
Mal

e Matchlika situationer
e Snabba beslut

e Trinas varje vecka (15-20 min)

Inkast

e Snabb igdngsittning sa spring och hidmta bollen
o Tydliga roller och 16pningar
o Utveckla specialister

— Kyvalitet fore kvantitet

Frisparkar

o Flera alternativ frdn samma uppstéllning
o Skapa oftrutségbarhet:

o Skott

o Djupled

o Snett bakat
o Fokus dven pa:

o Omstéllning efter motstandarens frispark

Hornor

e Inat- och utat skruvade varianter
e Struktur:

o 3-5l16pare
o 1-2 utanfor box
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e Trina:

o Andrabollar

o Nya positioner efter rensning
e Omstillning vid motstandarens horna

Malvaktstraning — Specialisering & match roll

Grundsyn

Malvakten utvecklas till en specialiserad och taktiskt integrerad spelare.

Organisation

 Systematisk mélvaktstrdning varje vecka och vid varje pass
e Okad individualisering
o Individuell utvecklingsplan rekommenderas

Fokusomraden

o Positionering i straffomradet

e 1 mot 1-situationer

e Spelstart under press

e Spel med fotterna (modern malvakt)
e Med- och mottagningar

e Snabba igingsittningar

o Inlaggsspel

o Fasta situationer

o Beslutsfattande

e Avancerad riddningsteknik

Nyckel principer
e Malvakten som kommunikativ ledare

o Tydlig styrning av forsvarsspel
o Integration med lagets spelidé
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Fysisk trining (malvakt)

Explosivitet
Rorlighet
Stabilitet
Reaktionsformaga

Tranarrollen (13-16 ar)

o Still tydligare krav — men behall utvecklingsfokus
o Tréna spelare i att forstd matchens kontext
o Skapa milj6 for:
o Beslutsfattande
o ansvarstagande
o kommunikation
e Utveckla bade:
o Individen
o laget som helhet
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Utbildningsplan Parafotboll (6—12 ar)

Lek, delaktighet och grundliggande spelintelligens

Spelforstaelse & Spelintelligens
Overgripande princip

Alla barn ska kunna delta utifran sina forutsattningar. Fokus ligger pé att skapa trygghet,
rorelseglddje och en forsta forstaelse for spelet — oavsett funktionsvariation.

Grundprinciper

* Spelbaserad och inkluderande trining
Smaélagsspel (2v2—4v4) med anpassningar:
— planstorlek, regler, tempo och hjdlpmedel

* Maximera delaktighet
Alla spelare ska vara aktiva — anpassa grupper, ytor och regler

* Perception — Beslut — Agera (individanpassat)
Utveckla formagan att:

1. Uppfatta (syn, horsel, kdnsel — beroende pé individ)
2. Forstd (vad hdander?)
3. Agera (utifran egen formaga)

* Trygghetsbaserad coaching
Trénaren guidar med enkla fragor och tydliga instruktioner
— visuellt, verbalt eller taktilt stod vid behov

* Positionering & spelbarhet (grundniva)
Forsta:

o Var jag dr

o Var bollen ar

o Hur jag kan hjélpa laget

* Tempo utifrin individ
— Omstéllningar introduceras lekfullt och individuellt anpassat

* Progression: Lek — Upptickande — Forstielse

0 6-9 ar: Lek och rorelse
0 10-12 ar: Enkel struktur och samspel
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Fysisk traning (Integrerad & funktionell)

Grundsyn

Fysisk utveckling sker genom lek och fotboll — anpassad efter funktion, inte diagnos.

Principer

* Allsidighet och rorelseglidje
— Grundmotorik viktigare dn prestation

* Individens funktion i fokus
— Anpassa efter rorelseformaga (gdende, rullande, med hjélpmedel)

» Kvalitet fore kvantitet
— Korta, tydliga moment med aterhdmtning

* Koordination & kroppskontroll
— centralt for alla spelare

* Integrerad fys
— alltid med boll eller spelmoment

Mal med fysisk trining

1. Skapa trygg rorelse och kroppskontroll

2. Utveckla individuell motorik (balans, koordination, reaktion)
3. Stérka sjdlvfortroende 1 rorelse

4. Skapa livslang rorelsegladje

Fasta situationer — “Forsta situationen”

Grundprincip

Introducera fasta situationer pa ett lekfullt och begripligt sétt.
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Riktlinjer
* Forenkla regler och roller

* Anpassa avstand och ytor
* Uppmuntra egna l0sningar

Progression

* Yngre: Lek och igenkénning
« Aldre: Enkel struktur (vem gor vad)

Malvaktstrining — Alla deltar

Grundsyn

Alla far prova — anpassning efter funktion &r avgdrande.

Principer

* Rotation och frivillighet
* Anpassade méil och regler
* Fokus pa trygghet

Fokus

* Reaktion och position
* Fanga/stoppa bollen (utifran forméga)
« Sétta igdng spelet

Pedagogiska nycklar
1. Tydlig struktur och rutiner
2. Visuellt stod (koner, farger, zoner)
3. Upprepning och igenkénning
4. Individanpassad kommunikation
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Tranarrollen (612 ar)

* Skapa trygg, inkluderande miljo

* Anpassa ovningar efter individ

» Uppmuntra deltagande — inte prestation

* Se varje spelare utifrdn dess forutséittningar
 Arbeta med sma steg av utveckling
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Utbildningsplan Parafotboll (13—-19 ar)

Taktisk forstdelse, sjdlvstindighet och prestationsutveckling

Spelforstaelse & Spelintelligens
Overgripande princip

Utveckla sjélvstindiga spelare som kan fatta beslut utifran sin funktionella formaga och
matchens krav.

Fokus

* Spel genom lagdelar (anpassat)
— roller anpassas efter funktion

* Spelbarhet & samarbete
— skapa alternativ for varandra

* Omstillningsspel (individuellt tempo)
— snabbhet 1 beslut viktigare &n fysisk hastighet

* Spela sig ur situationer
— tekniska och taktiska 16sningar utifran forméga

* Organiserat forsvarsspel
— position, riktning och samarbete

* Kommunikation
— verbal, visuell eller alternativ kommunikation

Coachingpunkter

* Vad sdg du?

* Vilka alternativ hade du?

* Vad fungerade for dig?

* Hur kan vi hjdlpa varandra battre?
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Exempel pa arbetssitt
* Smalagsspel (4v4—7v7) med anpassade regler

» Matchlika scenarion
* Individuella roller i lagspel

Fysisk traning — Funktionell och individanpassad

Grundsyn

Fysisk utveckling utgar fran individens kapacitet och matchkrav.

Fokus

* Styrka (funktionell)

« Uthallighet (spelbaserad)

* Snabbhet (reaktion och beslut)
» Koordination och balans

Principer

* Individanpassning (avgdrande 1 paraidrott)
* Belastningskontroll
* Skadeprevention

Innehall

* Spelbaserad kondition

* Sprint/reaktion (korta aktioner)

* Funktionell styrka (kroppsvikt / hjdlpmedel)
* Rorlighet och aterhdmtning

Mal
1. Forbittra prestationsforméga
2. Minska skaderisk
3. Skapa hallbara idrottare
4. Utveckla sjalvstandighet kring trdning
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Fasta situationer — Struktur & effektivitet

Grundprincip

Alla fasta situationer dr malchanser — men anpassas efter lagets forutsittningar.

Riktlinjer
* F4, tydliga varianter

 Anpassade roller
* Repetition — trygghet

Innehall
* Inkast (eller motsvarande igdngsittning)

* Frisparkar (anpassade avstand/regler)
» Hornor / fasta situationer i spel

Malvaktstrining — Anpassad specialisering

Grundsyn

Malvakten utvecklas utifran sin funktionella forméga och lagets spelidé.

Fokus

* Positionering

* Reaktion

* Spelstart

» Kommunikation

Principer
* Individuell utvecklingsplan

» Anpassad teknik
* Integration i lagets spel
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Psykosocial utveckling

* Sjalvfortroende och identitet
* Lagkénsla och inkludering

* Ansvar och sjilvstandighet

» Motivation och glidje

Trinarrollen (13-19 ar)

* Vara ledare och pedagog

* Individanpassa allt innehall

» Skapa tydlighet och struktur

* Utmana spelare utifrdn deras niva

* Arbeta med bade prestation och vdlmaende

Sammanfattande nyckelprinciper for
parafotboll (6—19 ar)

* Inkludering fore selektering

* Individ fore system

* Funktion fore diagnos

* Utveckling fore resultat

* Glidje och delaktighet som grund
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