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Bollbehandling/
Klubbteknik

Skott &
passningar

Rytmisk 
rörelsemönster

Flexibilitet, 
rörlighet o stabilitet

Situationsanpassade
övningar

Specifik
snabbhetsträning

Koordination &
Styrka (MAQ)

”The Big Picture”
Ledarutbildning
Domarutbildning

U10
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U20
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Tillföra snabbhet

Sam
m
anfläta rörlighet

Teknisk och taktisk
förberedelse

Specifika fysiska
förberedelser

Öjebyns IBF - Patriots, Individuella Utbildningspyramid

Taktiska övningar
Spelförståelse

Snabbhet
Styrka & Kraft


