
Tema fotbollsfys
Förberedelseträning (=uppvärmning)

Knäkontroll

FIFA 11+/FIFA 11+ kids



• Utföra spelets rörelser

• Öka tålighet, 
förebygga skador

• Uppfatta och agera i 
olika rörelseriktningar

• Samordna 
kroppsrörelser

• Återhämtning 
- mellan aktioner
- mellan aktiviteter

Fysiska grundkvaliteter
2

Koordination Rörlighet

Styrka Snabbhet Uthållighet

Aktion



Prioritering av fysiska grundkvaliteter
3



Volym

Allsidig träning

Ålder

Specifik träning

4

Allsidig träning



Förberedelseträning



FIFA 11+ kids



FIFA 11+



• https://utbildning.sisuforlag.se/f
otboll/tranare/spelarutbildning/
knakontroll/

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/knakontroll/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/knakontroll/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/knakontroll/


Fotbollsfys

6-11 år
• Koordination
• Rörlighet
• Snabbhet

12 – 15 år
• Snabbhet
• Styrka
• Rörlighet
• Koordination
• (uthållighet)

15 -
• Uthållighet
• Snabbhet
• Styrka
• rörlighet





Frågor?
• Maila gärna: hedlo@jonkoping.se alt jenny_kristiansson@hotmail.com

• Inför spelformsträffarna - obligatoriska lagträffar med FuiF Haga.

Ta med dator/pad
• 3v3 + 5v5 må 11/3 kl 18:00 Hagagården

• 7v7 må 18/3 kl 18:00 Hagagården

• 9v9 + 11v11 to 21/3 kl 18:00 Hagagården

• OM du inte gått utbildning för din spelform - för dig som missade förra året eller ni som 
byter spelform i år: digital utbildning via Smålands ff. Obligatirisk för seriespel/poolspel.

Anmäl dig: https://www.smalandsfotbollen.se/utbildning/

mailto:hedlo@jonkoping.se
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