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FYSISKA EGENSKAPER 7-10 år 
LEK

10-14 år 
GRUND

14-18 år 
UPPBYGGNAD

18-23 
PRESTATION

20-
HÖGPRESTATION

Uthållighet: Aerob

Anaerob

Styrka: Maximal

Snabb/power

Uthållig anaerob

Uthållig grund

Snabbhet: Reaktion

Aktion

Frekvens

Acceleration

Rörlighet

Koordination

Liten betydelse Medel betydelse Stor betydelse

Stadier för optimal mottaglighet
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� Barnet i centrum – att förstå samspelet mellan ledare och barn i tränings och 
matchsituation. Efter avklarad kurs skall man fått ökad förståelse för barns kognitiva och motoriska 
utveckling och inse att barn inte är som vuxna. Vidare skall man känna till Sv. Fotbollsförbundets lilla 
skrift ”spela, leka, lär”. Dessutom passar vi på att presentera och diskutera Azaleas värdegrund. 
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