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TSK skall erbjuda flickor och pojkar att spela fotboll ifrån 7 år ålder. Dessförinnan skall vi 
kunna erbjuda fotbollsskola eller Boll i Bompa. 
 
Fotboll är en lagsport där vi jobbar med individuell utveckling, lag och jag känsla, glädje och 
gemenskap. 
 
Vi skall erbjuda barn och ungdomar som vill utveckla sin fotboll adekvat utbildning med 
engagerade tränare. 
 
Respekt med gott bemötande, sportslighet och fair play 
 
Noll tolerans mot rasism, mobbning, sexism, psykiskt och fysiskt våld. 
 
Att ha ett U-17Dam och ett Juniorlag som ett steg innan man blir senior 
 
Alla skall ges möjlighet att utvecklas som fotbollspelare i TSK genom talangträning 
 
Skapa en träningskultur 
 
Våga Vinna men samtidigt ta sin prestation som största värdemätare. 
 
Bära klubbmärket med stolthet. 
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Volley insida och utsida 
Vristpassning 
Insida vrist 
Chip 
 
Mottag/Medtag: 
Insida + i luften 
Utsida i fart 
Bröst i riktning 
Lår 
Huvud i riktning 
 
Fint/Dribbling: 
Sidofint 
Vinkelfint 
Framifrån fint 
Bakifrån fint 
Finter på kanten 
 
Vändning: 
Insida 
Utsida med översteg 
Cruyff 
Insida-Utsida (Dubbelvändning) 
Utsida-Insida (Dubbelvändning) 
Sula 
 
Skott: 
Vrist 
Insida med skruv 
Utsida 
Volley 
Hel Volley 
Chip 
Liggande 
Insida Vrist med skruv 
Tå 
 
Nick: 
Utan upphopp 
Med upphopp 
Med ansats 
I steget 
I sidled 
 
Press: 
Mot rättvänd bollhållare 
Mot felvänd bollhållare 
Pressavstånd 
Pressteknik 
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Press bakifrån 
Press från sidan 
 
Tackling/Brytning: 
Skuldertackling 
Glidtackling 
Motlägg 
Rensning 
Brytningsteknik 
 
Målvaktsteknik: 
Greppteknik 
Sidledsförflyttning 
Fallteknik 
Boxteknik 
Upphoppsteknik 
Utspark 
Inspark 
Vändningspel med fötterna 
Fotarbete 
Utrusningsteknik 
Styra ut skott 
 
Fysisk träning: 
Kroppskontroll 
SAQ 
 
Snabbhetsträning: 
SAQ med och utan boll 
Reaktionsförmåga 
Löpteknik 
 
Uthållighetsträning: 
Aerob träning (Kondition) 
Anaerob (Snabbhet) 
Intervall 
Koordination banor med eller utan boll 
 
Skadeförebyggande: 
Knä kontroll 
Bål och rygg 
Armar o Bröst 
Stretch 
Dynamisk Stretch 
Ljumskar 
Vader 
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Teknik            

Drivning 6År 7År 8År 9År 10År 11År 12År 13År 14År 15År 16år 

Utsida X X X X X X X X X X X 

Zic Zac    X X X X X X X X 

Vrist       X X X X X 

 
Passning 6År 7År 8År 9År 10År 11År 12År 13År 14År 15År 16år 

Insida utan 
skruv 

X X X X X X X X X X X 

Insida med 
skruv 

     X X X X X X 

Utsida utan 
skruv 

  X X X X X X X X X 

Utsida med 
skruv 

      X X X X X 

Halvvolley       X X X X X 

Volley insida     X X X X X X X 

Volley Vrist     X X X X X X X 

Vrist insida      X X X X X X 

Chip       X X X X X 

 
Mottagning 6År 7År 8År 9År 10År 11År 12År 13År 14År 15År 16år 

Insida X X X X X X X X X X X 

Utsida   X X X X X X X X X 

Bröst    X X X X X X X X 

Lår     X X X X X X X 

Huvud      X X X X X X 

Sula      X X X X X X 

 
Fint/Dribbling 6År 7År 8År 9År 10År 11År 12År 13År 14År 15År 16år 

Sidofint  X X X X X X X X X X 

Vinkelfint   X X X X X X X X X 

Framifrånfint    X X X X X X X X 
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 6År 7År 8År 9År 10År 11År 12År 13År 14År 15År 16år 

Bakifrånfint       X X X X X 

Finter på kant         X X X 

 
Fasta 

Situationer 
6År 7År 8År 9År 10År 11År 12År 13År 14År 15År 16år 

Inkast X X X X X X X     

Frispark     X X X X X X X 

Hörnor     X X X X X X X 

Inspark        X X X X 

 
Vändningar 6År 7År 8År 9År 10År 11År 12År 13År 14År 15År 16år 

Insida    X X X X X X X X 

Utsida    X X X X X X X X 

Sulan   X X X X X X X X X 

Cruyff     X X X X X X X 

Utsida/insida     X X X X X X X 

Insida/insida        X X X X 

 
Skott 6År 7År 8År 9År 10År 11År 12År 13År 14År 15År 16år 

Vrist X X X X X X X X X X X 

Utsida    X X X X X X X X 

Bredsida   X X X X X X X X X 

Vrist 
insida 

    X X X X X X X 

Volley      X X X X X X 

Halvvolley      X X X X X X 

Chip        X X X X 

 
Nick 6År 7År 8År 9År 10År 11År 12År 13År 14År 15År 16år 

Utan 
upphopp 

    X X X X X X X 

Med 
upphopp 

    X X X X X X X 

Med ansats     X X X X X X X 

I steget          X X 
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Försvarsnick         X X X 

I sidled        X X X X 

 
Press 6År 7År 8År 9År 10År 11År 12År 13År 14År 15År 16år 

Mot rättvänd 
motståndare 

     X X X X X X 

Mot felvänd 
motståndare 

         X X 

Pressavstånd      X X X X X X 

Pressteknik      X X X X X X 

Från sidan          X X 

 
Markering 6År 7År 8År 9År 10År 11År 12År 13År 14År 15År 16år

Närmarkering      X X X X X X 

Avståndsmarkering      X X X X X X 

 
Tackling/Brytning 6År 7År 8År 9År 10År 11År 12År 13År 14År 15År 16år

Rensning          X X 

Skuldertackling        X X X X 

Glidtackling         X X X 

Motlägg        X X X X 

 
Målvakts teknik 6År 7År 8År 9År 10År 11År 12År 13År 14År 15År 16år

Greppteknik     X X X X X X X 

Sidleds 
förflyttning 

    X X X X X X X 

Fall teknik     X X X X X X X 

Boxteknik        X X X X 

Upphoppsteknik        X X X X 

Utspark      X X X X X X 

Utkast     X X X X X X X 

Inspark       X X X X X 

Utrusningsteknik     X X X X X X X 

Styra ut skott         X X X 

Vända spelet         X X X 
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Fysisk träning 6År 7År 8År 9År 10År 11År 12År 13År 14År 15År 16år

Koordination X X X X X X X X X X X 

Smidighet  X X X X X X X X X X 

Balans   X X X X X X X X X 

Rörlighet      X X X X X X 

Löpteknik     X X X X X X X 

Reaktionsförmåga     X X X X X X X 

Spänst     X X X X X X X 

Fotbollsnabbhet     X X X X X X X 

Löpträning med 
boll 

     X X X X X X 

Aerob träning        X X X X 

Anaerob träning          X X 

Konditionsträning        X X X X 

 
Förebyggande 6År 7År 8År 9År 10År 11År 12År 13År 14År 15År 16år

Knä kontroll      X X X X X X 

Ljumskar      X X X X X X 

Bål      X X X X X X 

Armar o bröst       X X X X X 

Vader        X X X X 

Dynamisk 
Stretch 

   X X X X X X X X 

Framsida lår       X X X X X 

Baksida lår       X X X X X 
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Spelförståelse 6År 7År 8År 9År 10År 11År 12År 13År 14År 15År 16år 

Spelbarhet     X X X X X X X 

Spelavstånd     X X X X X X X 

Spelbredd     X X X X X X X 

Speldjup     X X X X X X X 

Omställning       X X X X X 

Passningsskugga      X X X X X X 

Spelvändning       X X X X X 

Väggspel     X X X X X X X 

Väggspel på 3 
spelare 

        X X X 

Överlämning      X X X X X X 

Täcka      X X X X X X 

Överlapp       X X X X X 

Understöd      X X X X X X 

Tillbakaspel       X X X X X 

V-löpning      X X X X X X 

Djupledslöpning      X X X X X X 

Båglöpning        X X X X 

Motrörelser        X X X X 

Korslöpning          X X 

Brytpassning        X X X X 

Djupledspass       X X X X X 

Crosspass         X X X 

Inlägg          X X 

inspel        X X X X 

Spel på 
markerad 
spelare 

       X X X X 

Uppspel          X X 
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Uppflyttning          X X 

Blind sida          X X 

 
Försvarsspel 6År 7År 8År 9År 10År 11År 12År 13År 14År 15År 16år 

Press       X X X X X 

Täckning       X X X X X 

Markering     X X X X X X X 

Överflyttning          X X 

Hög press         X X X 

Låg press         X X X 

Fördröja          X X 

Försvarssida     X X X X X X X 

Omställning       X X X X X 

Avstånd mellan 
lagdel 

       X X X X 

Centrering          X X 

Djup i 
försvarsspel 

         X X 

Positionsförsvar        X X X X 

Kombinations 
försvar 

      X X X X X 

Zon försvar          X X 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


