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FIFA 11+ kids
FIFA 11+

* https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/trana
rmaterial/digitala-bocker/skadeforebyggande-
program/#/lessons/j311A-
I0dhgDuOERRcLaYOvb6rOnM5yA

* https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/trana
rmaterial/digitala-bocker/skadeforebyggande-
Dro,qram/#/lessonslleNT3V—
msba8DW4ad2zjvPSpZL4g9hXq

 Lagginiforberedelsetraningen (=uppvarmning)

* Lagg in mellan ovningar —anvand principen Lite
men ofta

* 1-2traningar/vecka — gor det mesta med boll
(lek o stafetter utan boll funkar)

* 3-4 traningar/vecka - lopning, teknik o sprints
utan boll kan forekomma, enligt principen Lite
men ofta

1+ KIDS
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Nar olyckan anda ar framme.....

PROTECTION

Avoid activities and movements that increase pain during the first few days after injury.

ELEVATION

Elevate the injured limb higher than the heart as often as possible.

AVOID ANTI-INFLAMMATORIES

Avoid taking anti-inflammatory medications as they reduce tissue healing. Avoid icing.

COMPRESSION GOR SA HAR
Use elastic bandage or taping to reduce swelling. Distoysion | VID AKUT MJUKDELSSKADA

PRICE/ EN METOD | FEM STEG FOR ATT SNABBT BEHANDLA AKUT IDROTTSSKADA

000

EDUCATION

Your body knows best. Avoid unnecessary passive treatments and medical investigations and let nature play its role.

PRESSURE REST ICE COMPRESSION ELEVATION
LOAD TRYCKFORBAND VILA KYLA TRYCK HOGLAGE
Let pain guide your gradual return to normal activities. Your body will tell you when it's safe to increase load, Linda ett forband snabbt och Minska blodcirkulationen Kyl det skadade omradet. Liitta p det forsta forbandet Den skadade.
hart runt det skadade i hela kroppen genom Ha alltid en tunnare efter 30 minuter och linda ett kroppsdelen placeras
omradet for att ge tryck attvila, handduk eller tygbit lattare forband som ska sitta i hoglage (Gver hjarthdid)
pa bladande blodkrl emellan kylan och pa i minst 20 minuter. i minst 30 minuter.
i muskeln. Lit sitta pa huden for att undvika Detta farband kan du ha
OPTIMISM i cika 30 minuter frostskador, upp il ett par dagr,

Condition your brain for optimal recovery by being confident and positive.

FOR ATT VETA HUR DU SKA H BLI ATERSTALLD SA SNABBT SOM MOJLIGT - BOKA TID HOS EN NAPRAPAT ELL

VASCULARISATION

(hoose pain-free cardiovascular activities to increase blood flow to repairing tissues

EXERCISE

Restore mobility, strength and proprioception by adopting an active approach to recovery.
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Efter skada

* Rorelsetraning

* Balans o stabilitet

* |solerad styrka

* Traning utanfor det skadade omradet - tappa inte ovrig styrka/kondition

 Oka traning successivt — borja med fardighetsdévningar o bygg pa med speldvningar

* Fortsatt gora rehabovningar — overlappa med traning

* Bra om spelaren kommer till traningarna — socialt + kan trana det som funkar!




Hjarnskakning..

https://www.hjarnskakningsguiden.se/hjarnskakning/riktlinjer-vid-hjarnskakning

https://www.hjarnskakningsguiden.se/hjarnskakning/hjarnskakning-hos-barn

Vid misstankt hjarnskakning — avbryt omedelbart pagaende aktivitet!

Ring 1177 for guidning.


https://www.hjarnskakningsguiden.se/hjarnskakning/riktlinjer-vid-hjarnskakning
https://www.hjarnskakningsguiden.se/hjarnskakning/hjarnskakning-hos-barn

Utvecklingsmiljo —
kan vi gora traning

som passar alla

Vem ar fore-efter och i vad? (speluppfattning, teknik, storlek..)

”Vem ska Messi trana med?”

Ovningar som passar manga:
Egen fardighetstraning, en boll/spelare, beslutsfattande

Spelévningar o smalagsspel

Ovningar som kan vara utmanande:

Ovningar dar alla behéver bli fardiga innan nésta instruktion

Ovningar i monster — tex passningsdvningar med manga
inblandade o styrt moénster

Ovningsdesign:

Olika uppgifter tex bara anvanda *fel” fot, rakna nagons
passningatr..

Nivaanpassa 6vningar, dela upp gruppen efter behov, Anvands
noggrant och med forsiktighet — vi dnskar inte permanenta
nagra grupper. Alder ?

Spela mycket - men inte fullstort! Spela 1v1,2v1,
3v3, 5v3 ... spela med ett mal, tva mal, ett kmal + tva
smamal, med manga smamal....(mvinte inkluderad i
antalet) - i spelet, ge individuell feedback och
uppgifter.



Ovningsexempel

* P17 - passningsovning som blev driva-passa
* P16 s passning -> 1v1
* Teknikcirkel

» Possessionspel — olika varianter/storlek/antal, med olika uppgifter utifran individ ex antal
touch

» Spel pa ett hall, spel med 6vertag med olika uppgifter utifran individ ex antal Touch

* Spela mycket — men inte fullstort!! Spela 1v1,2v1, 3v3, 5v3 ... spela med ett mal, tva mal,
ett kmal + tvd smamal, med manga smamal....(mv inte inkluderad i antalet)
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