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Forord: Kontrasternas sidlinje

Om du na&gon gang har tillbringat en helg pa en barn- eller ungdomscup i fotboll har du garanterat

bevittnat féljande scen.

Pa Plan A pdgar en match dar tranaren vid sidlinjen agerar mansklig joystick. Hen tystnar inte en
sekund. Hen skriker sig hes, viftar med armarna och matar spelarna med konstanta instruktioner:
"Bort med bollen! Pressa! G& pa! Upp med laget! Skjut!" Spelarna pad planen ser stressade ut, de
spelar stelt, och sa fort de far bollen slar de ivédg den i panik for att undvika trédnarens vrede. De ror sig

som marionettdockor, standigt sbkande efter tranarens rost.

Pa Plan B, precis bredvid, spelas en helt annan typ av fotboll. Har lirar laget. Spelarna tar emot bollen i
trdnga situationer, vander elegant bort sina motstandare, hittar kreativa passningsvagar och ldser
spelets problem med ett imponerande lugn. Om du vander blicken mot deras sidlinje ser du nagot
markligt. Trénaren star helt stilla. Hen dricker kaffe ur en pappersmugg, har handerna i fickorna och
observerar spelet med ett avslappnat leende pd lédpparna. Hen sager knappt ett ord under hela

matchen.

Detta ar sidlinjens stora paradox: det tycks finnas en direkt omvand korrelation mellan

tranarens verbala aktivitet och lagets férmaga att spela fotboll.

For en oinsatt betraktare framstar detta som helt kontraintuitivt. Borde inte den mest engagerade och
aktiva tranaren f& det bast fungerande laget? Hur kan tranaren som uppfattas som "lat" ha det lag

som lirar bast fotboll?
Den har boken &r skriven for att ge det vetenskapliga svaret pa den fragan.

Under de senaste decennierna har det skett en revolution inom kognitionsvetenskap, neurobiologi och
idrottspedagogik. Forskning kring hur manniskans hjarna tar till sig information, hur motoriska
fardigheter automatiseras i vara basala ganglier, och hur komplexa system organiserar sig, visar en
entydig sanning: den traditionella, instruktorsledda fotbollstraningen motverkar aktivt

spelarnas larande.

N&r vi som trénare detaljstyr spelarna, ritar stela spelsystem pa whiteboardtavlor och néter teknik runt
plastkoner, behandlar vi fotboll som om det vore golf eller schack - "snalla" miljder med fasta regler
och omedelbar feedback. Men fotboll ar en extremt "elak" och kaotisk milj6. Spelet ar for snabbt for

det analytiska tankandet.

For att lyckas i en sadan miljo maste kunskapen sitta i kroppen, inte i huvudet. Spelarna maste
utveckla en intuitiv spelférstaelse och en flexibel anpassningsformaga som gér att de kan fatta egna
beslut under press. Och den formagan kan inte skrikas fram fran en sidlinje. Den maste vaxa fram

inifran spelarna sjalva genom aktiv interaktion med spelet.
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Att vara en "lat" tranare handlar inte om att vara oengagerad eller slapp. Det handlar om att rikta sin

energi dit den goér absolut mest nytta.

Den lata tréanaren gor sitt absolut hardaste arbete innan tréningen boérjar. Hen ar en miljéarkitekt som
designar smarta, matchlika évningar med inbyggda problem och regler. Men nar traningen val startar,
och under matchdagen, har den lata trénaren modet att kliva tillbaka. Hen haller tyst, litar pa att
spelarnas fantastiska, plastiska hjarnor kan I6sa problemen pd egen hand, och later miljon skoéta

instruktionsarbetet.

Syftet med denna bok ar att ge dig - oavsett om du ar en helt nybdrjartranare for ett knattelag eller en
mer erfaren coach - en vetenskaplig 6verlevnadsguide. Den kommer att férklara varfér dina spelare
slutar lyssna pa dina langa monologer, varfér dina kondvningar ar biologiskt vardelésa, och hur du

istallet bygger ett lag av modiga, kreativa och sjalvstandiga beslutsfattare.

Samtidigt finns det en 6dmjuk paradox som vi maste erkdnna: det ar tyvarr séllan den som allra
mest behover lasa dessa rader som faktiskt valjer att gora det. De tranare som fortfarande
ropar sdnder matcherna eller drillar barn i stela kondvningar tror ofta att de redan goér ratt. Att du
haller denna bok i din hand visar att du redan &r en reflekterande ledare som satter spelarnas
langsiktiga utveckling i férsta rummet. Ditt uppdrag handlar darfor inte bara om din egen sidlinje; det
handlar om att bli en trygg ambassaddér som vagar sprida en tillatande kultur till dina trénarkollegor i

féreningen.

Det ar dags att lagga bort whiteboarden, stalla ner filtpennan och krossa myterna om den traditionella

nétningen. Hall upp en kopp kaffe, kliv undan, och 1at dem spela.

Elava Boécker « Lat dem spela Sida 5 av 86



LAT DEM SPELA Varfér lata tranare far lirande lag

DEL 1

Overlevnadskitet - Hur barn fungerar
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KAPITEL 1

Glom 10 000 timmar och tidig specialisering

Det finns en myt som har hemsdkt idrottsvarlden under de senaste decennierna. Den viskas i
korridorerna pa ungdomsakademier, upprepas som ett mantra av ambitiosa férdldrar och ligger som
ett tungt tacke 6ver tusentals barnidrottares axlar. Det ar myten om den linjara vagen till framgang:
att du maste valja din sport tidigt, skara bort alla distraktioner, och pabdrja en monoton, hart
disciplinerad drillning fér att s3 snabbt som méjligt na de magiska 10 000 timmarna av medveten

tréning. Om du inte har bollen klistrad vid foten sedan tva ars alder, sags det, ar taget redan kort.

Men tank om den har sanningen ar helt felaktig? Tank om vagen till den yppersta eliten i sjalva verket

kraver motsatsen: en period av lek, oordning och till synes ostrukturerat sléseri med tid?

For att forstd hur felaktig den tidiga specialiseringen ar, behover vi bara titta pa tvd av modern

idrottshistorias absolut stérsta giganter: Tiger Woods och Roger Federer.

Berattelsen om tva banbrytare

Historien om Tiger Woods &r valkand. Innan han ens kunde ga ordentligt stod han i TV-studior och slog
golfbollar. Hans far, Earl Woods, hade en vision och designade Tigers barndom med militarisk
precision. Traningen var malinriktad, isolerad och extremt fokuserad pd en enda sak: att bemastra
golfsvingen. Tiger Woods blev arketypen for tidig specialisering - ett underbarn som genom monoton

drillning nddde varldsherravalde.

Men 13t oss nu titta pa Roger Federer. Som barn provade Federer pa en rad olika sporter: squash,
badminton, handboll, basket, bordtennis, fotboll och I6pning. Hans foraldrar drev honom aldrig mot
tennisen; tvartom uppmuntrade de honom att testa allt som rérde sig. Nar han visade talang for tennis
avrddde hans mamma honom ibland fran att ta det foér allvarligt eftersom hon tyckte att det var
viktigare att han hade roligt. Federer genomgick vad forskare kallar en provperiod (sampling period) -
en lang fas av ostrukturerad lek och bred rérelseerfarenhet. Han specialiserade sig inte foérran i

tonaren, langt efter att hans jdmnariga konkurrenter redan hade noétt tennisbanorna i aratal.

Idrottsvarlden alskar Tiger Woods-berattelsen eftersom den ar enkel, dramatisk och |1att att paketera.
Men som forfattaren David Epstein visar i sin banbrytande bok Range ar Tiger Woods undantaget som
bekraftar regeln. | de allra flesta sporter ar det Roger Federer-modellen som banar vagen till

varldseliten.

Tysklands varldsmastare: Sena specialister och lekare

Detta &r inte bara en trevlig teori; det &r empiriskt bevisat i fotbollens absoluta finrum. Ar 2014 vann
det tyska landslaget fotbolls-VM efter en uppvisning i kollektiv spelférstaelse och taktisk flexibilitet.

Samma ar publicerade tyska forskare en studie dar de i detalj kartlade utvecklingsresan hos dessa
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varldsmastare jamfort med spelare som natt lagre nivaer.

Resultaten var sldende. Fram till 22 ars alder (eller till och med senare) hade spelarna i det tyska
landslaget faktiskt inte tilloringat mer tid i organiserad fotbollstraning an genomsnittliga
amatorspelare. De hade inte blivit drillade i elitakademier sedan sju ars alder. Det som istallet

utmarkte varldsmastarna var tva saker:

1. De hade under sin barndom och ungdom &gnat betydligt mer tid &t andra idrotter.

2. De hade lagt en enorm mangd timmar pa oorganiserad lekfotboll - pa skolgardar, i parker och pa

gatan utan tranare.

Forskarna konstaterade uttryckligen att mastarna utférde mindre organiserad traning men agnade en
betydligt storre andel av sin tid &t lekaktiviteter. En annan studie som féljde unga fotbollsspelare
bekraftade ménstret: de barn som spelade flera sporter och &gnade sig &t oorganiserad fotboll
uppvisade en betydligt battre utvecklingskurva fram till 13 ars alder an de som enbart drillades i

organiserade miljéer.

Detta innebar ett paradigmskifte. Det ar inte den rigida, vuxenstyrda akademitraningen som skapar de

basta fotbollsspelarna. Det ar leken.

Faran med tidig specialisering: Skador och utbrandhet

Varfér ar tidig specialisering sd skadlig for ett barns utveckling? Svaren ar badde fysiska och

psykologiska.

Risken for overbelastningsskador

Nar en ung kropp som fortfarande vaxer tvingas upprepa exakt samma rorelsemdnster tusentals
ganger inom en och samma sport - till exempel det specifika vridmomentet i en fotbollsspark eller det
standiga slitaget pd samma leder - leder det till extrem lokal belastning. Idrottsmedicin visar en

dramatisk 6kning av 6verbelastningsskador bland tidigt specialiserade barn.

| kontrast till detta bygger barn som héaller pd med flera olika idrotter (sampling) en bred rérelsebank.
Att spela tennis, basket eller simma aktiverar olika muskelgrupper och ledvinklar, vilket férdelar den
fysiska belastningen jamnt. Denna mangsidiga rorelsebas fungerar som en naturlig rustning mot

skador och skyddar leder och senor under kroppens utveckling.

Psykologisk utbrandhet

Monoton drillning och tidig elitsatsning under strikt vuxenkontroll dédar ofta barnets inre motivation.
N&r idrotten blir till ett schemalagt arbete redan vid sju ars alder gar barnet miste om den
kénslomassiga och sociala utveckling som sker genom fri lek. Forskning visar att tidigt specialiserade
idrottare drabbas av betydligt hdogre grad av utbrandhet, vilket leder till att en stor andel slutar helt

runt 14 till 16 ars alder - precis i den alder da deras tavlingskarriar egentligen ska borja.
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Roérelsestelhet och brist pa anpassning

Att drilla ett barn i en enda sport begrénsar ocksa nervsystemets utveckling. Barnets motorik
optimeras for en mycket snav uppsattning roérelser, vilket gér dem fysiologiskt stela. Om de senare
under karriaren behover byta position, anpassa sig till en ny taktik eller hantera en fysisk duell under
andra forhallanden, saknar deras nervsystem den underliggande motoriska flexibilitet som kravs for
att anpassa sig. Monoton drillning skapar stela specialister, medan leken skapar anpassningsbara

atleter.

Fadeout-effekten: lllusionen av tidig framgang

Det ar latt for tranare och foraldrar att luras av den tidiga specialiseringen eftersom den ger ett
tilifalligt forsprang. Ett barn som tranar fotboll sex dagar i veckan fran sex ars alder kommer
naturligtvis att vara battre an sina jamnariga vid atta ars alder. Men detta forsprang ar en kognitiv

illusion.

Forskarna Greg Duncan och Drew Bailey har beskrivit detta som en fadeout-effekt. De tidiga
framstegen bygger ofta pa enkla, stangda fardigheter (som att kunna skjuta hart eller dribbla forbi
passiva motstandare genom ren snabbhet). Men i takt med att barnen blir aldre, spelytorna krymper
och spelet blir snabbare, hinner de andra ikapp rent fysiologiskt. D& visar det sig att de tidigt
specialiserade spelarna saknar den breda perceptuella och motoriska basen som kravs for att l6sa
komplexa situationer. Deras utvecklingskurva planar ut och de blir ofta omkérda av de sena

specialisterna som tillbringat sina tidiga ar med att bygga en bredare rérelsebank.

Den mest djupgdende och bestdende inlarningen sker ldngsamt. Hjarnan behdéver tid att utforska,

misslyckas och kalibrera sina rérelser i olika sammanhang innan den kan bygga stabil expertis.

Praktisk tillampning for den "lata" tranaren

Vad innebar da detta for dig som tranare? Det betyder att ditt viktigaste jobb under spelarnas tidiga ar
inte ar att agera strikt instruktor eller militarisk dirigent. Din uppgift ar snarare att skapa en rik lekmiljé

och sedan ta ett steg tillbaka.

¢ Den aktiva (och felaktiga) tranaren: Kommer till traningen med tre olika bladderblock, staller
upp komplicerade konbanor, delar upp barnen i strikta led och ropar standigt instruktioner som
"Passal!", "Skjut!", "Spring dit!". Tranaren fungerar som en joystick som styr passiva robotar.

« Den "lata" (och framgangsrika) tranaren: Kastar ut bollar pa en begrénsad yta, satter upp tva
mal och delar in barnen i smalagsspel (t.ex. 3-mot-3). Tranaren satter sig pa en bollkalle-lada,
observerar tyst och Iater barnen sjalva férhandla om reglerna, |6sa konflikterna och upptacka spelets

hemligheter genom lek.

Genom att I3ta barnen spela oorganiserat, och genom att uppmuntra dem att halla pd med andra

idrotter parallellt, ger du dem den absolut basta grunden for att utvecklas till intelligenta, flexibla och
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kreativa fotbollsspelare. Lat barn vara barn - den breda rorelsebanken och den fria leken &r

fotbollshjarnans biologiska fundament.
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KAPITEL 2

Varfor de slutar lyssna efter tio sekunder
(Arbetsminnets flaskhals och konsten att
beratta)

Det ar en rakall tisdagskvall i oktober. En nybliven, entusiastisk tranare samlar sitt lag med nioaringar
runt en liten whiteboardtavla vid avbytarbanken. Med en svart filtpenna ritar tranaren pilar, cirklar och
streckade linjer medan han talar engagerat: "Okej grabbar, i kvéll ska vi tréna pa speluppbyggnad. N&r
var malvakt har bollen vill jag att ytterbackarna breder ut sig &nda till sidlinjen. Var defensiva
mittféltare faller ner som en spelbar 1dnk, medan yttermittfaltarna drar sig inat i planen for att skapa
ytor for éverlappningar. Och kom ihag: om vi férlorar bollen pressar vi direkt for att skdra av deras

passningslinjer. Ar alla med? Bra, da kér vi!"

Spelarna nickar stumma, springer ut p& planen - och inom tre sekunder &r allt kaos. Ytterbackarna
star tatt intill varandra, mittfaltaren gdémmer sig bakom en motstandare, och ingen har en aning om
vad en "dverlappning" faktiskt innebar. Tréanaren slar uppgivet ut med handerna och muttrar: "Varfér

lyssnar de aldrig?"

Svaret ar enkelt: de kan inte lyssna. Tranaren har precis forsdkt halla en hel hink med information
genom en kognitiv tratt stor som en fingerborg. Spelarnas hjarnor har inte drabbats av ovilja, de har

drabbats av akut kognitiv dverbelastning.

Arbetsminnet: En kognitiv flaskhals

For att forsta varfér ldnga taktiska genomgangar misslyckas, maste vi titta p& hur manniskans
kognitiva arkitektur ar uppbyggd. Kognitionsforskaren Stanislas Dehaene och psykologen Daniel

Willingham papekar att vart arbetsminne ar hjarnans flaskhals.

Arbetsminnet &r den mentala arbetsbank dar vi tillfalligt haller och bearbetar information i stunden.
Det ar detta minne spelarna anvander nar de forsoker komma ihag trénarens instruktioner samtidigt

som de ska kontrollera bollen och hélla koll pa motstandarna.

Problemet ar att arbetsminnet ar extremt begransat. Forskning visar att en vuxen manniska i
genomsnitt bara kan halla mellan tre och fyra enskilda informationsobjekt i arbetsminnet samtidigt -

for barn ar siffran annu lagre.

Nar en tranare ger en serie instruktioner som: "Bredda ut planen, fall ner som lank, sék éverlappning
och pressa hogt" ockuperar detta omedelbart hela arbetsbanken. Nar bollen sedan satts i rullning
tillkommer nya, akuta krav pad arbetsminnet: "Bollen studsar, en motstandare rusar mot mig, min

lagkamrat ropar". Systemet blir omedelbart 6verbelastat. For att radda sig sjalv tdommer hjarnan
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arbetsbanken och atergar till det trygga System 1-beteendet: att bara springa efter bollen. Spelarna

slutade inte lyssna av illvilja; deras arbetsminne svammade helt enkelt éver och stangde ner.

John Sweller och kognitiv belastningsteori (Cognitive Load Theory)

Den australiensiske utbildningspsykologen John Sweller utvecklade Cognitive Load Theory (CLT),

som delar in hjarnans kognitiva belastning i tre distinkta former:

1. Extraneous load (Onédig extern belastning): Detta &r den mentala energi som spills pa dalig
pedagogik - 1dnga verbala forelasningar, komplicerade konménster eller tranarskrik fran sidlinjen.
Denna belastning bidrar inte med ett enda uns av fotbollskunnande, utan stjal bara plats pa
arbetsbanken. Miljdéarkitektens forsta plikt ar att kapa denna belastning till noll.

2. Intrinsic load (Inneboende belastning): Detta ar sjalva fotbollsaktionens naturliga komplexitet -
hur manga motstandare som pressar, hur snabbt bollen rullar och hur stor spelytan &r. Genom att
anpassa spelformen (3v3 for sexaringar, 7v7 for tioaringar) haller vi den inneboende belastningen pa
en hanterbar niva.

3. Germane load (Relevant och produktiv belastning): Detta ar den vardefulla kognitiva
anstrangning som gar at till att bearbeta spelets mdnster, fatta sjalvstandiga beslut och koda in nya

fardigheter i Idngtidsminnet som automatiserade scheman.

Nar tranaren pratar for mycket fylls hela arbetsminnet av extraneous load, vilket gor att det inte finns

nagot utrymme kvar for den produktiva germane load. Spelet laser sig.

Myten om den abstrakta taktiken

Det andra misstaget den oerfarne trédnaren gor ar att anta att spelarna forstar abstrakta koncept.
Willingham belyser en fundamental sanning om manskligt tdnkande: vi férstar abstrakta idéer

genom att fasta dem i konkreta saker vi redan kanner till.

N&r tranaren pratar om att "skapa yta", "halla bredd" eller "skara av passningslinjer", &r detta mycket
abstrakta begrepp. FOr en nybdérjare eller ett barn finns det ingen mental bakgrundskunskap att koppla
dessa ord till. Orden blir tomma ljud. Att rita pilar pa en tvadimensionell whiteboardtavla hjalper inte
spelaren att forstd hur det kanns i tre dimensioner nar en férsvarare stanger en passningsvinkel i 15

kilometer i timmen.

Nya tranare Overskattar standigt hur mycket av deras verbala information som faktiskt omvandlas till
larande. Den kognitiva vetenskapen ar tydlig: om du matar en hjarna med abstrakt information utan

konkret férankring, kommer informationen att gldmmas bort nastan omedelbart.

Losningen: Inlarning genom berattelsen

Hur ska vi dd kommunicera for att na igenom arbetsminnets flaskhals? Svaret ar att anvanda hjarnans

aldsta och mest kraftfulla inlarningsverktyg: berattelsen (the story format).
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Daniel Willingham papekar att den maéanskliga hjarnan ar biologiskt designad for att alska historier.
Beréattelser ar latta att komma ihdg eftersom de féljer en struktur som var kognition ar optimerad for
att processa: de handlar om karaktarer som har mal, méter hinder (konflikter) och vidtar adtgarder for

att nd malet (orsak och verkan).

Istallet for att presentera traningen som en lista med instruktioner eller taktiska termer, bér den lata

tranaren rama in évningen som en konkret berattelse fylld av konflikt.

Att rama in traningen som en konflikt

Tank dig att du vill trdna pa att spela igenom motstadndarens mittfalt (att hitta ytan mellan lagdelarna).

o Det aktiva sattet (whiteboard-monologen): "Vi ska spela 4-mot-4 plus tva mittfaltare.
Mittfdltarna maste positionera sig i spelyta 2 mellan motstandarnas mittfélt och backlinje for att
skapa numerért éverldge." (Kognitiv dverbelastning).

« Det "lata" sattet (berattelse-ramningen): Samla laget i tio sekunder. Peka pa de tva
mittbackarna i motstandarlaget och ség: "Se de déar tva? De &r som tva vakter som vaktar ingangen
till ett slott. De star tatt ihop fér att ingen ska kunna smita férbi. Vart uppdrag &r att lura dem. Hur

ska vi fa vakterna att flytta pa sig sa att vi kan rulla bollen rakt igenom deras port?"

Genom att rama in uppgiften som en konflikt (vakterna som stanger porten) och ett mal (att lura dem
att flytta sig) har du gjort uppgiften konkret. Spelarnas uppmarksamhet dras direkt till motstdndarnas
placering. Istallet for att tanka pa abstrakta positioner (internt kognitivt fokus), letar spelarna efter den
externa ledtraden: "Har vakterna flyttat sig 4n?". De blir aktiva problemldsare, vilket enligt Dehaenes

andra pelare ar sjalva motorn for fysiologisk inlarning.

Praktisk tillampning for den "lata" tranaren

Den lata tranaren vet att ord ofta stdr i vagen for ldrande. Hen pratar sa lite som méijligt och later

spelet och ramberattelsen gora instruktionsarbetet.

« Den aktiva tranaren (joystick-metoden): Haller langa monologer fére traningen, avbryter
standigt spelet for att korrigera spelarnas positioner och skriker instruktioner under spelets gang.
Han dverbelastar spelarnas arbetsminne och skapar osakra spelare som standigt tittar mot sidlinjen
for att fa instruktioner.

« Den "lata" tranaren (berattar-metoden): Haller sina genomgangar under trettio sekunder. Hen
satter upp en 6vning, malar upp en enkel konflikt ("lura vakterna", "fly fran fortet", "hitta den
hemliga stigen") och later sedan spelarna spela. Tranaren observerar i tystnad och staller ibland en
dppen fraga vid drickapausen: "Vad fick vakterna att 6ppna porten under férra rundan?". Hen later

spelarna sjalva formulera I6sningen.

Genom att respektera arbetsminnets begransningar och anvanda berattelsens form sparar du din

egen rost och dina spelares kognitiva energi. Lat whiteboardtavlan ligga kvar i férrddet. Rama in
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utmaningen, 1t dem upptacka konflikten, och Iat dem spela.
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Det farliga berommet (Myten om talang och det
dynamiska tankesattet)

En av dina tiodriga spelare gér en fantastisk prestation pa traningen. Hon tar emot en svar passning i
steget, vander bort en forsvarare med en elegant kroppsfint och placerar bollen otagbart i det bortre

krysset. Det ar ett moment av ren fotbollskonst.

Din omedelbara instinkt som tranare ar att jubla, klappa i handerna och ropa: "Snyggt! Vilken talang

du &r! Du &r en helt naturlig fotbollsspelare, s& otroligt duktig!"

Spelaren ler stolt, och du kanner dig som en stéttande och positiv ledare. Men i sjalva verket har du
precis gjort henne en bjérntjanst. Enligt modern kognitionspsykologi och pedagogik har du precis
planterat ett kognitivt gift i hennes utveckling. Du har férstarkt idén om att hennes framgang beror pa
medfédd formaga snarare an anstrangning, vilket ar det sakraste sattet att fa henne att sluta

utvecklas.

Dweck och de tva tankesatten

For att forstd varfor detta berdm &r skadligt, maste vi vénda oss till psykologen Carol Dwecks
banbrytande forskning om hur vi ser pa var egen formaga. Dweck visar att manniskor tenderar att

anta ett av tva grundldggande tankesatt:

« Det statiska tankesattet (Fixed Mindset): Tron pa att talang och intelligens ar medfédda, fixa
egenskaper. Antingen fdds du som en "naturlig fotbollsspelare" eller s& gér du det inte. Anstrangning
ses som nagot negativt - om du har talang ska du inte behdva kampa.

o Det dynamiska tankesattet (Growth Mindset): Tron pa att dina grundldggande férmagor ar
saker du kan utveckla genom anstréangning, bra strategier och hjalp fran andra. Hjarnan ses som en

muskel som blir starkare ju mer du utmanar den.

Nar du berommer en spelare genom att kalla henne "en talang" eller saga att hon ar "naturligt duktig",
knuffar du henne rakt in i det statiska tankesattet. Hon bdrjar tro att hennes varde ligger i att vara

talangfull, snarare an i processen att lara sig.

Marshall Faulk och myten om den medfodda spelférstaelsen

Manga tranare betraktar exceptionell spelforstdelse - formagan att "lasa spelet" - som en genetisk
gava. Nar Carol Dweck granskade Marshall Faulk, en av de mest framgangsrika spelarna i amerikansk
fotboll nagonsin, fann hon exakt denna attityd hos hans omgivning. Faulk var kand for sin kusliga
formaga att under spelets totala kaos veta exakt var alla tjugotvd spelare befann sig, vad de gjorde

och vad de var pa vag att géra. Hans lagkamrater kallade hans spelférstaelse fér en "savantens gava"
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och pastod att det krévdes en medfddd fotbollsintelligens for att klara av ndgot saddant.

Men Faulk sjalv sag inte alls pa saken med ett statiskt mindset. Han férklarade sin férmaga som
resultatet av en omattlig nyfikenhet och aratal av intensiva studier. Redan i high school tog han jobb
som forsaljare pa en arena enbart for att kunna titta pa proffsmatcher, och han stallde standigt fragan
"Varfor?": Varfor springer vi det hdr spelet? Varfor férsvarar de pd det dar sattet?. Detta utforskande

beteende var det som gav honom hans fotbollsintelligens, inte genetik.

Ett annat exempel pa talangmyten &r tiokamparen Bruce Jenner, som menade att om han inte hade
haft dyslexi, och déarmed inte tvingats lara sig vardet av extremt hart arbete, hade han férmodligen
aldrig vunnit ett OS-guld. For fotbollstranaren ar lardomen tydlig: sluta kalla barn for "naturliga
talanger" nar de laser spelet val. Uppmuntra istallet den process av nyfikenhet och hart arbete som

bygger fotbollshjarnan.

Hotet mot sjalvbilden: Insikterna fran "Make It Stick"

Forskarna bakom boken Make It Stick beskriver de destruktiva effekterna av att hylla individer for
deras medfédda formaga. Nar vi far hdra att vi ar "naturliga talanger", skapas en omedveten men

intensiv radsla for att forlora denna etikett.

Spelaren bérjar resonera sd har: "Trdnaren tycker jag &r en talang. Om jag gor ett misstag eller
misslyckas med en svar fint, kommer han att férsta att jag egentligen inte &r sa bra. Det &r bast att jag

inte riskerar det."

Resultatet blir att spelaren boérjar undvika utmaningar. Hon slutar ta risker under traningarna. Istallet
for att forsdka ta emot bollen i trdnga situationer eller prova den svara passningen, valjer hon det
enkla och sakra alternativet for att skydda sin sjalvbild som "duktig". Dessutom visar forskningen att
spelare med ett statiskt tankesatt tolkar behovet av anstrangning som ett bevis pa bristande férmaga:
"Om jag vore en riktig talang skulle detta vara enkelt. Eftersom det &r svart, betyder det att jag inte &r

bra." De ger upp mycket lattare nar de méter motgangar.

Willinghams regel: Berom processen, inte formagan

Kognitionsforskaren Daniel Willingham sammanfattar regeln som varje ny fotbollstrénare maste
tatuera in pa nathinnan: prata alltid om framgangar och misslyckanden i termer av process,

aldrig i termer av medfédd férmaga.

Nar du berémmer processen, fokuserar du pa de faktorer som spelaren faktiskt har kontroll 6ver:

hennes anstrangning, hennes val av strategi, hennes fokus och hennes mod.

« Formagebaserat berém (Farligt): "Du &r s snabb! Du &r en naturlig malgérare! Vilken fantastisk
blick for spelet du féddes med!"
« Processbaserat berom (Nyttigt): "Jag d/skar hur hart du jobbade for att vinna tillbaka bollen dér!

Fantastiskt modigt av dig att vaga sla den svara passningen pa ett tillslag, dven om den inte gick
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fram! Bra beslut att bredda planen néar deras back klev upp!"

Ser du skillnaden? Genom att berémma modet att forsdka, eller det taktiska beslutet att bredda, talar
du om for spelarens hjarna att det ar handlingen och anstrdngningen som varderas, inte en statisk
genetik. Om passningen misslyckas ar det inte en katastrof som bevisar att hon ar "talanglés"”; det ar
bara en felsignal (Andon-snéret) som visar att hon utmanar sig sjalv och haller pa att bygga nya

synapser.

Praktisk tillampning for den "lata" tranaren

Den lata tranaren ar mycket sparsam med sina ord, men nar hen pratar ar orden kirurgiskt precisa.
Hen undviker att dela ut billiga, tomma etiketter och fokuserar istallet pa spelarnas handlingar och

beslut.

o Den aktiva tranaren (talang-dyrkaren): Letar standigt efter "stjarnorna" och hyllar dem
offentligt infér gruppen for hur enkla saker ser ut for dem. Han skapar en klyfta i laget mellan de
pastddda "talangerna" (som blir radda for att géra fel) och resten av spelarna (som kanner sig
otillrackliga och slutar kampa).

o Den "lata" tranaren (process-odlaren): Berommer anstrangning, beslutsfattande och samarbete.
Hen kan stoppa en 6vning enbart for att lyfta fram en spelare som precis misslyckats med en genial
passning: "Titta pa Kalle hdr. Han sdg en fantastisk lucka och vdgade sl passningen direkt. Den
fastnade pa férsvararen den hdr gangen, men det beslutet och det modet &r exakt vad vi vill se!

Grymt jobbat, fortsatt sa!"

Genom att konsekvent berémma processen odlar du ett dynamiskt tankesatt i ditt lag. Dina spelare
kommer att sluta frukta misstagen och istallet borja soka upp de 6nskvarda svarigheterna. De inser att
deras fotbollshjarna inte ar huggen i sten, utan ar en muskel som véaxer varje gang de vagar spela ut.

Lat dem kampa, och berém deras mod.
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KAPITEL 4

De fyra pelarna for larande

Om du gar forbi en ungdomstraning i fotboll en vanlig vardagskvall &r chansen stor att du far se en
trénare som star vid sidlinjen och agerar mansklig joystick. Trénaren tystnar aldrig: "Passa Erik! Nej,
inte dar, spela brett! Spring ner i hérnet! Skjut nu!" Spelarna rér sig som marionettdockor under
tranarens konstanta verbala styrning. Féraldrarna vid sidan om nickar instammande - vilken

engagerad och duktig tranare!

Men om vi studerar detta scenario ur ett kognitionsvetenskapligt perspektiv ser vi i sjalva verket en
katastrof for spelarnas larande. Tranaren goér allt grovarbete: laser spelet, fattar besluten och I6ser

problemen. Spelarnas hjarnor reduceras till passiva mottagare av kommandon.

For att forstd varfor detta stjalper snarare &n hjalper spelarutvecklingen maste vi vanda oss till
kognitionsforskningen. Forskaren Stanislas Dehaene har identifierat fyra biologiska och evolutionara

grundbultar for hur manniskan lar sig. Han kallar dem de fyra pelarna for larande.

De fyra pelarna enligt Dehaene

V&r hjarna har under miljontals &r utvecklat en extremt sofistikerad apparat for att suga upp
information fran var omgivning och omvandla den till kunskap. Dehaene visar att denna apparat vilar

pa fyra fundamentala mekanismer:

1. Uppmarksamhet (Attention)

Uppmarksamhet ar hjarnans filter och forstarkare. Varje sekund bombarderas vi av miljontals
sinnesintryck. Om hjarnan skulle bearbeta allt skulle den krascha av 0&verbelastning.
Uppmarksamheten valjer ut vad som ar viktigt och allokerar hjarnans kognitiva resurser dit. Nar en
spelare riktar sin uppmarksamhet mot en specifik sak - exempelvis hur en motstandares hoft ar
vinklad - fdérstarks nervsignalerna i hjarnan. Det ar denna fdérstarkning som kravs for att forandra
styrkan i synapserna och skapa bestdende minnesspar. Som trénare handlar det inte om att 6verdsa
spelarna med information, utan om att hjalpa dem att rikta sin uppmarksamhet mot de avgdérande

signalerna pa planen.

2. Aktivt engagemang (Active Engagement)

Har moter vi en av inlarningsbiologins mest fundamentala lagar: en passiv organism lar sig i
princip ingenting. Inlarning ar inte en passiv registrering av data, som nar man spelar in en video.
For att hjarnan ska férandras maste den vara aktivt engagerad. Den maste drivas av nyfikenhet,
formulera interna hypoteser om hur varlden fungerar, och sedan testa dessa hypoteser genom
handling. Om spelaren inte sjalv tanker, forsdker l6sa problem och anstranger sig, sker ingen

meningsfull strukturell férandring i hjarnan.
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Beteendepsykologen B.F. Skinner visade att inlarning férstarks nar en handling omedelbart foljs av
en naturlig, funktionell konsekvens i miljon (operant betingning). Nar en spelare aktivt séker en
I6sning och omedelbart ser att en vaggpassning fryser motstandaren eller dppnar en fri yta, frigors
dopamin i basala ganglierna. Det ar denna omedelbara, biologiska feedback som kodar in

framgangsrika spelménster - inte trénarens abstrakta berém fem minuter senare.

3. Feedback vid fel (Error Feedback)

Larande ar i grunden en kalibreringsprocess. Hjarnan fungerar som en vetenskapsman som standigt
gor forutsagelser: "Om jag slar passningen med denna kraft och vinkel, kommer den att nd min
medspelare." Nar passningen sedan slas jamfor hjarnan utfallet med sin férutsagelse. Om bollen rullar
for 1dngsamt och bryts, uppstar en felsignal i hjarnan. Denna felsignal ar inte ett misslyckande eller
nagot som ska bestraffas; den ar den absolut viktigaste datakallan for larande. Felsignalen tvingar

hjarnan att justera sina mentala modeller och parametrar infér nasta forsok.

4. Konsolidering (Consolidation)

Nar en ny fardighet trénas in kraver den enormt mycket energi och uppmarksamhet fran hjarnans
exekutiva system och arbetsminne. Spelaren maste tanka pa hur foten ska vinklas, hur bollen ska
traffas och var medspelaren star. Genom konsolidering Overférs denna kunskap gradvis till
langtidsminnet och automatiseras. Fardigheten flyttas fran den ldangsamma, medvetna hjarnbarken till
de snabba, omedvetna djupare strukturerna i hjarnan. Nar bollbehandlingen ar automatiserad frigors
kognitiv kapacitet. Forst da kan spelaren lyfta blicken och fokusera pa att ldsa spelet och fatta taktiska
beslut. Denna process sker framférallt nar vi sover, da hjarnan spelar upp dagens inlarning i

snabbspolning och férstarker synapserna.

Karusellexperimentet med kattungar

For att verkligen forstd vikten av den andra pelaren - aktivt engagemang - kan vi titta pa ett klassiskt

experiment utfért av forskarna Richard Held och Alan Hein.

De placerade tvd nyfédda kattungar i ett mérkt rum dar de vaxte upp. Varje dag togs de ut till ett
upplyst rum och placerades i en specialbyggd karusell. Den ena kattungen sattes i en sele sa att den
kunde ga runt fritt pd golvet. Den andra kattungen placerades i en liten gondol som var kopplad till

den forsta kattungens sele.

Nar den aktiva kattungen gick runt, rérde sig karusellen, vilket innebar att aven den passiva kattungen
i gondolen rordes runt. Bdda kattungarna fick under sin uppvaxt uppleva exakt samma visuella intryck

av rummet. De sdg samma vaggar, samma monster och samma rérelser.

Men det fanns en avgoérande skillnad: den aktiva kattungen kunde koppla sina egna motoriska
kommandon (att flytta pa tassarna) till de visuella forandringar som foljde. Den passiva kattungen akte

bara med.
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Resultatet var hapnadsvackande. Den aktiva kattungen utvecklade en helt normal syn och
rumsuppfattning. Den passiva kattungen daremot blev funktionellt blind. Den kunde inte beddma
avstand, klev 6ver kanter och stétte emot féoremal. Trots att dess 6gon hade tagit emot exakt samma
ljussignaler, hade dess hjarna inte lart sig att tolka dem eftersom den inte hade fatt agera pa dem

sjalv.

Joystick-tranarens biologiska forodelse

Detta experiment &r en perfekt metafor for fotbollstraning. Nar du som trénare star och skriker

instruktioner till dina spelare, placerar du dem i den passiva kattungens gondol.

Nar du ropar "Passa Erik!" och spelaren passar Erik, sker ingen kognitiv anstrangning hos spelaren.
Spelarens hjarna har inte behévt lasa av ytan, inte behdvt vardera motstandarens position, och inte

behovt fatta ett eget beslut. Spelaren har bara lytt en order.

Om passningen gar fram, kanner spelaren kanske gladje, men hjarnan far ingen akta error feedback
for sin egen mentala modell, eftersom modellen aldrig aktiverades. Om passningen bryts, kan
spelaren inte kalibrera sitt beslut eftersom beslutet inte var hens eget. Spelaren férlorar det som
forskarna kallar generationseffekten - den kognitiva kampen att sjalv forséka generera en 16sning pa

ett problem innan man far svaret. Denna anstrangning ar det som goér att minnessparen faster djupt.

Genom att detaljstyra dina spelare gér du dem funktionellt blinda pa fotbollsplanen. De lar sig inte att
l3sa spelet sjalva, och nar de val star i en match dar trénarens rost dréanks av publikljudet eller spelet
gar for snabbt, kollapsar deras férmaga eftersom de aldrig har fatt trana upp sin egen perception-

action coupling.

Den "lata" tranaren som miljoarkitekt

Hur tilldmpar vi da Stanislas Dehaenes insikter pa fotbollsplanen utan att bli passiva askadare som

inte gor ndgonting? Svaret ar att du byter roll fran instruktor till miljéarkitekt.

e Den aktiva tranaren (joystick-metoden): Styr spelet verbalt. Avbryter standigt dvningar for att
beratta vad spelarna gjorde for fel och visar exakt hur de skulle ha |6st situationen. Hen vill ha
kontroll och vill att traningen ska se snygg och felfri ut.

« Den "lata" tranaren (miljoarkitekt-metoden): Designar ett smalagsspel med inbyggda problem.
Om malet ar att spelarna ska lara sig att spela framat genom lagdelar, satter tréanaren upp en plan
med tre zoner dar férsvarare, mittfaltare och anfallare startar i sina zoner men far flytta framat om
de spelar sig forbi. Tranaren ar tyst under spelets gang. Spelarna tvingas sjalva rikta sin
uppmarksamhet mot ytorna, engagera sig aktivt for att 16sa zon-problemet och far omedelbar

feedback nar passningen bryts eller gar fram.

Den lata tréanaren forstar att larande ar en organisk process som kraver att spelarens egen hjarna gor

jobbet. Genom att halla tyst och lata miljén stalla fragorna, later du spelarna kliva ur gondolen och
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bérja ga pa egna ben.
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KAPITEL 5

Kunskap i kroppen, inte i huvudet

Tank dig en elitspelare som far en hard passning i knahdjd. Utan att tveka vrider han kroppen, dampar
bollen med utsidan av laret och skarvar den i samma rérelse vidare pa ett tillslag till en framrusande

anfallare. Allt sker p& mindre &n en halv sekund.

Om du efter matchen skulle fraga spelaren: "Hur tdnkte du déar? Hur berdknade du bollbanan, och
varfér valde du just den vinkeln pa laret?" kommer han sannolikt att titta oférstdende pa dig. Svaret

blir oftast: "Jag ténkte inte. Jag bara gjorde det."

Detta ar inte falsk 6dmjukhet. Det ar ren neurobiologi. | snabba, dynamiska idrotter som fotboll ar det
intellektuella, medvetna tédnkandet alldeles fér langsamt. Kunskapen maste sitta i kroppen, inte i

huvudet.

Den adaptiva omedvetenheten och "thin-slicing"

N&r en spelare fattar ett blixtsnabb beslut pd planen anvander han det som fdrfattaren Malcolm
Gladwell i sin bok Blink kallar for den adaptiva omedvetenheten. Detta ar hjarnans interna, tysta
superdator. Den arbetar standigt under ytan och bearbetar enorma mangder information utan att

belasta vart medvetna sinne.

En av den adaptiva omedvetenhetens viktigaste verktyg kallas thin-slicing (tunnskivning). Det ar
formagan att blixtsnabbt hitta monster i komplexa situationer baserat pd mycket "smala skivor" av
erfarenhet. En erfaren fotbollsspelare behdver inte analysera hela planen; en snabb blick pa en
forsvarares kroppshallning och I6priktning racker fér att det omedvetna ska ldsa av situationen och

leverera en l6sning.

Inom basketen talar man ofta om "court sense" - en ndrmast magisk férmaga att veta exakt var alla
spelare befinner sig och vart de ar pa vag, utan att titta direkt pa dem. | fotbollen kallar vi detta
spelforstaelse. Det ar inte en intellektuell analys, utan en perceptuell intuition. Utan férmagan till thin-
slicing skulle en fotbollsmatch upplevas som ett fullstandigt, ofdrstdeligt kaos dar bollen bara flyger

fram och tillbaka.

Hjarnans hardvara: Prefrontal cortex vs. Basala ganglierna

Hur flyttar vi fotbollskunskapen fran medvetna tankar till reflexmassig handling? For att forsta det
maste vi titta pa hjarnans fysiologiska uppbyggnad. Kognitionsforskaren Stanislas Dehaene forklarar
att nar vi ska lara oss en helt ny rérelse, till exempel att sld en volley med svag fot, styrs handlingen
av den prefrontala hjarnbarken (prefrontal cortex). Det ar satet for var viljestyrda uppmarksamhet,

planering och arbetsminne. Men eftersom den prefrontala barken arbetar medvetet och seriellt (en sak
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i taget) gar det mycket trogt. Rorelserna blir stela, hackiga och tar enorm energi.

Nar vi daremot 6var i en rik, varierande milj6é flyttas kontrollen successivt bort fran den prefrontala
barken. Rorelsen letar sig istallet nedat till de basala ganglierna - en samling djupgdende neurala

natverk som hanterar vart procedurella minne (kroppsminnet).

Neuroforskaren Norman Doidge beskriver en specifik del av de basala ganglierna, kallad putamen,
som rorelsens automatiska vaxelldda. Dess uppgift ar att ta sma, isolerade rérelser och smalta
samman dem till en enda flytande sekvens - ett motoriskt makro (eller "chunk"). Nar en rérelse val
styrs fran putamen sker den utan att vi behover tanka pd detaljerna. Det kallas att roérelsen har

automatiserats.

Kahnemans mjukvara: System 1 och System 2

Denna biologiska 6vergadng fran prefrontal cortex till basala ganglierna speglar perfekt Daniel

Kahnemans berémda uppdelning av manskligt tankande i tva kognitiva system:

» System 2 (Det langsamma): Vart analytiska, steg-fér-steg-tankande. Det ar System 2 som kérs
nar vi intellektuellt forsdker rédkna ut hur vi ska std med stddjebenet eller lyssnar pa en trénare som
forklarar en dvning. System 2 &r ldngsamt, kréver stor viljeanstrangning och drar enormt med energi
(precis som prefrontal cortex).

« System 1 (Det snabba): Vart intuitiva, blixtsnabba och automatiska tdnkande. Det kérs helt utan
anstrangning eller medveten kontroll. Nar en rorelse har automatiserats i putamen, utférs den helt

under kontroll av System 1.

Fotboll &r en utpraglad System 1-idrott. Spelet gar alldeles fér snabbt fér System 2. Att anvanda

System 2 under spel kallas fér analysférlamning (paralysis by analysis).

Kognitionsforskaren Daniel Willingham papekar att vart arbetsminne ar en extremt snav flaskhals. Om
en spelare tvingas anvanda sitt arbetsminne (System 2) till att kontrollera sin egen fot eller
kroppshallning, finns det absolut ingen kapacitet Over till att skanna av planen eller lasa
motstadndarnas l6pningar. Den "lata" tranarens mal ar darfor att flytta s& mycket som mdjligt av spelet
till spelarnas System 1. Genom att automatisera bollbehandlingen frigérs arbetsminnet, vilket gor att

spelaren kan rikta sin medvetna uppmarksamhet utadt mot det taktiska spelet.

Den "lata" tranarens uppgift: Sluta prata, lat kroppen koda

Manga tranare lider av ett kontrollbehov som gor att de standigt vill forklara tekniska detaljer explicit.
De tror att om de bara kan beskriva den perfekta bredsidan med ord, kommer spelarna att lara sig
den. Men de gldmmer att fotbollskunskap ar implicit - det ar moénster och fardigheter som hjarnan

suger upp omedvetet genom att interagera med miljon.
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« Den aktiva tranaren (explicit metod): Samlar spelarna i ring. Haller ett 1dngt féredrag om hur
stodjebenet ska placeras, hur vristen ska Idsas och hur héften ska roteras. Under évningen ropar han
standigt tekniska korrigeringar: "Luta dig inte bakat! Las vristen!". Spelarna blir sjdlvmedvetna,
borjar tanka pa sina fotter (System 2) och tappar allt flyt och spelférstaelse.

e Den "lata" tranaren (implicit metod): Skapar en situation dar spelarna tvingas anvanda ratt
teknik for att lyckas, utan att tranaren behéver namna tekniken med ett enda ord. Vill du att
spelarna ska anvanda vristen for att sla langre passningar? Designa ett smalagsspel pa en langsmal
plan dar malen bara raknas om bollen spelas 6ver en "neutral zon" i mitten. Spelarnas hjarnor
kommer omedvetet att kalibrera kropparna (System 1) for att sla bollen hardare och langre.

Putamen boérjar koda rorelsen till ett makro, helt utan verbal inblandning.

Det ar dags att lagga bort idén om att trénaren maste forklara allt. Den béasta trénaren ar tyst, for hen
vet att den mest vardefulla kunskapen inte lagras i spelarens intellekt, utan i spelarens basala ganglier

och muskler. Lat kroppen goéra jobbet.
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DEL 2

Traningsdesign - Att bygga ovningar som fungerar
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KAPITEL 6

Snalla och elaka fotbollsmiljoer

Tank dig en driving range p& en golfbana. En spelare stdr i en avgransad ruta, lagger upp boll efter
boll pad exakt samma peg, och svingar sin klubba. Efter varje slag kan spelaren omedelbart observera
bollens bana: skar den &t hdéger? Fldg den for kort? feedbacken &r omedelbar, exakt och
hundraprocentigt palitlig. Spelaren kan justera sin fattning, korrigera sin axelvinkel med nagra

millimeter, och svinga igen. Timme efter timme, dag efter dag.

Forestall dig nu en fotbollsplan. Det ar match. En mittfaltare far bollen i mitten av planen. Samtidigt
som bollen studsar fram pa det ojamna graset rusar en motstadndare fram for att pressa bakifrén, en
medspelare tar en 16pning diagonalt till hdger, en annan blockeras av en férsvarare till vanster, och
vinden tar tag i bollen. Spelaren har mindre an en sekund pa sig att uppfatta situationen, fatta ett

beslut och utféra en passning.

Problemet inom modern fotbollstraning ar att alldeles for manga tranare designar sina traningar som
om fotboll vore golf. De forsdker forbereda sina spelare for den kaotiska fotbollsmatchen genom att
lata dem std i prydliga led och passa bollen mellan plastkoner. Men de missar en helt avgérande

kognitiv sanning: fotboll och golf tillhér tva fundamentalt olika varldar av larande.

Spektrumet mellan snallt och elakt

Psykologen Robin Hogarth har etablerat en inflytelserik distinktion mellan olika manskliga
inlarningsmiljéer. Han delar in dem pa ett spektrum som stracker sig fran snalla (kind) till elaka
(wicked) miljoer. Denna distinktion har senare lyfts fram av bade nobelpristagaren Daniel Kahneman
och forskaren David Epstein for att forklara varfor vissa traningsmetoder fungerar i vissa sammanhang

men misslyckas kapitalt i andra.

I en snall inlarningsmiljo upprepar sig monstren regelbundet. Spelreglerna ar tydliga, stabila och
forutsagbara. Det viktigaste kannetecknet ar dock feedbacken: den ar omedelbar, extremt exakt och
rattvis. Om du gor fel marker du det direkt, och du kan enkelt spara felet till en specifik handling. Golf,
schack och klassiskt pianospel &r typiska exempel pa snalla miljéer. | dessa miljéer ar tidig
specialisering och monoton, isolerad repetition ("deliberate practice") en mycket effektiv vag till

framgang.

I en elak miljé ar férhallandena de raka motsatta. Spelreglerna ar ofta oklara, dynamiska och
foranderliga. Det finns inga fasta monster som upprepar sig exakt fran gang till gang. Feedbacken i en
elak miljé ar ofta fordrdjd, svartolkad, brusig eller direkt vilseledande. Daniel Kahneman varnar for att
manniskor som verkar i elaka miljoer ofta drar helt felaktiga slutsatser av sina erfarenheter. De tror att
de har Iart sig nagot vardefullt, nér de i sjalva verket bara har dragit slutsatser baserade pa

slumpmassiga eller irrelevanta faktorer.
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Fotboll ar en extremt elak miljo. Som Pep Guardiola har papekat &r fotboll varldens svaraste spel
eftersom det ar helt dppet. Varje enskild situation pa planen &r unik. Bollen rér sig, ytorna éppnas och
stdngs pa brakdelar av en sekund, och du har 21 andra spelare p& planen vars rérelser du inte kan
kontrollera. Feedbacken ar dessutom elak: en usel passning kan ibland leda till mal pd grund av en

motstdndares misstag, medan en genialisk passning kan brytas p& grund av ren otur.

Konfallan: Varfor vi inte kan trana fotboll som golf

Nar tranare staller upp konbanor for att trana dribbling, eller organiserar stangda passningstrianglar
utan motstdndare, behandlar de fotboll som en snall miljé. De forsdker isolera tekniska delmoment -

"svingen" - i hopp om att spelaren ska kunna plocka fram denna isolerade teknik under match.

Men forskningen inom ekologisk dynamik visar varfér denna metodik ar djupt problematisk for

lagidrotter.

Nar en spelare dribblar runt en plastkon frikopplas rérelsen fran den information som faktiskt styr
handlingar i en riktig match. Det som kallas perception-action coupling - den biologiska kopplingen

mellan vad vi uppfattar (perception) och hur vi rér oss (action) - bryts.

En plastkon ar déd. Den ger inte spelaren nagon optisk information om kroppsvinklar, rérelseriktning,
avstand eller intentioner. | en riktig match dribblar du inte for att det star i ett schema; du dribblar for
att en foérsvarare flyttar sin tyngdpunkt at fel hall, eller fér att en yta plétsligt 6ppnar sig. Din rérelse
regleras i realtid av den information du plockar upp fran motstdndaren. Om du bara tranar mot koner
tranar du din hjarna att reagera pad doda foremal. Nar du sedan stalls infér en levande, aggressiv

motsténdare ar din indvade teknik vardelds eftersom den aldrig har kopplats till matchlik information.

Feedbackens elaka natur: Robin Hogarths analys

Det storsta problemet i en elak miljo &r inte bara att den ar svar, utan att den sténdigt riskerar att ge
oss felaktiga lardomar. Robin Hogarth forklarar att feedbacken i en elak milj6é ofta ar férdrdjd, brusig

eller direkt missledande.

Inom fotbollen ser vi detta hela tiden. En tranare kan stalla upp en taktisk disposition som egentligen
ar dalig, men laget vinner andad matchen pa& grund av en motstandares individuella misstag eller en
slumpmassig studs. Tranaren drar slutsatsen: "Min taktik fungerade perfekt!" Omvant kan en tranare
gora allt ratt, men forlora matchen pa grund av ett felaktigt domslut i slutsekunden. Feedbacken i

spelet ar inte bara elak; den ar férradisk.

Nar vi trénar spelare i en steril och stdangd miljé (som att sld en bredsida mot en vagg eller passa runt
koner), drabbas vi av en kognitiv illusion som kallas flyt-illusionen (the fluency illusion). Eftersom
spelaren inte moéter ndgot motstdnd, upprepas samma rorelse under enkla férhallanden. Spelaren
upplever ett snabbt flyt och kanner sig duktig. Men denna kansla ar bedraglig. Rérelsen hamtas direkt

fran det kortvariga arbetsminnet. Sa fort forhadllandena &ndras under match visar det sig att
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kunskapen inte har lagrats i langtidsminnet. Den kortsiktiga prestationen pa tréningen var bara en

illusion av larande.

Kahneman om intuition: Nar kan vi lita pa magkanslan?

Daniel Kahneman har studerat nar mansklig intuition - det vi kallar "magkéansla" - faktiskt ar palitlig.

Han kom fram till att palitlig intuition endast kan utvecklas under tva specifika villkor:

1. Miljon maste vara tillrackligt regelbunden och forutsagbar for att innehalla stabila monster (hdg
validitet).
2. Inldraren méste ha mdjlighet att lara sig dessa mdnster genom langvarig 6vning med omedelbar och

entydig feedback.

Titta pad en schackspelare eller en golfare. Miljén ar férutsagbar, reglerna stabila, och feedbacken
omedelbar. Har ar magkanslan ett kraftfullt verktyg. Men i en extremt elak miljé som en fotbollsmatch,

dar inget scenario ar det andra likt, ar en oreglerad och outbildad magkansla farlig.

Detta galler bade spelare och tranare. En spelare som bara spelar pa "magkansla" utan att ha tranat
sin uppmarksamhet i att lasa spelets strukturer kommer att fatta felaktiga beslut under press. En
trénare som forlitar sig pa sin magkansla vid laguttagningar drabbas av allvarliga tankefel (vilket vi
fordjupar oss i i kapitel 16 under diskussionen om matchuttagningar och toppning). Foér att bygga
palitlig intuition i fotbollens elaka miljd maste vi trana upp hjarnans monsterigenkanning genom

representativ design - inte genom isolerad noétning.

Praktisk tillampning for den "lata" tranaren

Att trana fotboll som golf skapar "tekniska robotar" - spelare som ser fantastiska ut under
uppvarmningen nar de gor tricks runt koner, men som helt férsvinner under match eftersom de inte

kan lasa spelet eller anpassa sin teknik till en elak milj6.

o Den aktiva tranaren (golf-metoden): Designerar évningar dar spelarna startar vid kon A, passar
till kon B, springer till kon C och tar emot bollen i en férutbestamd sekvens. Om en spelare gor fel
avbryts 6vningen for att korrigera fotvinkeln. Traningen ar steril, tyst och férutsagbar.

« Den "lata" tranaren (fotbolls-metoden): Kastar bort konerna. Satter istallet upp ett smalagsspel
(t.ex. 4-mot-4) pa en begransad yta med fyra sma mal. Trénaren manipulerar reglerna (t.ex. "man
far bara géra mal efter att ha spelat bollen bakat forst") for att tvinga fram specifika beteenden.
Spelarna tvingas standigt skanna av ytor, hantera levande motstandare och anpassa sina passningar

och dribblingar till ett standigt féoranderligt kaos.

Genom att acceptera fotbollens elaka natur slutar den framgangsrika tranaren att leta efter sterila
repetitioner. Hen blir en arkitekt som designar levande kaos, dar spelarnas teknik formas av spelets

verkliga krav.
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KAPITEL 7

lllusionen av omedelbara framsteg

Om du gér runt bland fotbollsplaner en l6rdag férmiddag kommer du att hora trénare och féraldrar
uttrycka sin fortjusning 6ver traningar som ser extremt organiserade och "snygga" ut. Spelarna gor
samma sak upprepade ganger - till exempel slar tjugo inldgg i rad fran hégerkanten. De forsta tre
inlaggen ar kanske misslyckade, men vid det tionde inlagget har spelaren stallt in siktet. De sista tio

inldggen ar helt perfekta: harda, vélplacerade och slagna med en vacker bage.

Tranaren ler beldtet och spelaren kanner sig som ett proffs. Bdda ar dvertygade om att de har haft en

fantastisk traning dar spelaren lart sig att sla inlédgg.

Men om vi testar denna spelare under nasta helgs match, visar det sig att nastan varje inldagg hamnar
bakom malet eller i famnen pa motstandarnas malvakt. Framstegen fran tréaningen har dunstat bort

som morgondagg.

Detta beror pa att trénaren har fallit offer for en av inlarningspsykologins mest bedragliga fallor:

illusionen av omedelbara framsteg.

Prestation vs Larande: Tillfallig styrka vs Vanestyrka

Kognitionsforskaren Robert Bjork understryker att vi maste goéra en skarp och stenhard distinktion

mellan tva begrepp:

¢ Prestation (Performance): Det tillfalliga beteende vi kan observera under sjalva traningspasset.

e Larande (Learning): Den permanenta och stabila férandringen av kunskap och rérelsemdnster

som kvarstar éver tid och kan 6éverféras till nya situationer.
Bjork delar upp detta i tillfallig styrka (momentary strength) och vanestyrka (habit strength).

Under en traning dar spelarna gér samma sak om och om igen - sa kallad blockerad traning - 6kar
den tillfalliga styrkan snabbt. Eftersom spelaren inte méter nédgon variation eller ndgra nya problem,
kan hjarnan lagga upp rorelsemoénstret i det kognitiva "snabbminnet" (arbetsminnet). Spelaren
behodver inte ladda om eller tanka; han plockar bara fram samma information som han anvande for tre

sekunder sedan.

Detta skapar en stark kénsla av kompetens, en sa kallad fluency illusion (flytillusion). B&de trénare och
spelare luras att tro att den goda prestationen under traningen ar ett kvitto pa att kunskapen har
fastnat. Men eftersom hjarnan inte har behévt anstranga sig for att hamta informationen fran
langtidsminnet, sker ingen djup inkodning. Vanestyrkan forblir Iag. Nar traningen &r slut rensas

arbetsminnet, och kunskapen ar borta.
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Blandad traning: Att ladda om hjarnan

Motsatsen till blockerad traning ar blandad traning (interleaved practice). Det innebar att vi blandar

olika typer av problem, 6vningar eller fardigheter innan spelaren har hunnit beméstra ndgon av dem.

Istallet for att sla tjugo inldgg i rad, kanske spelaren slar ett inlagg, tar en defensiv I6pning for att
bryta en passning, dribblar forbi en motstadndare, tar emot ett inkast och sedan slar ett inlagg till.

Ordningen ar slumpmassig och oférutsagbar.

Nar du introducerar blandad traning kommer prestationen under sjalva traningspasset att sjunka
dramatiskt. Det kommer att se rorigt ut. Spelarna kommer att missa passningar, sla inlagg utanfér
planen och kénna sig frustrerade. Det kadnns som att inldrningen gar mycket langsammare, och du

kommer inte att fa den dar omedelbara, snygga estetiken.

Men forskningen visar entydigt att nar spelarna testas i ett senare skede, ar den grupp som tranat
blandat helt éverlagsen den grupp som trénat blockerat. Larandet och det ldngsiktiga bevarandet av

fardigheterna blir mangdubbelt battre.
Varfoér ger denna metod sa mycket battre resultat?

Nar vi hela tiden byter aktivitet och introducerar variation, skapar vi det Bjork kallar fér en énskvard
svarighet (desirable difficulty). Eftersom det har gatt en minut och flera andra moment sedan spelaren
senast slog ett inldgg, kan hjarnan inte langre forlita sig pd arbetsminnet. Den tvingas ga ner i
langtidsminnet, leta reda pa ratt motoriska och perceptuella ménster, och bygga upp rérelsen fran
grunden igen. Denna aktiva rekonstruktion - att hjarnan tvingas "ladda om" fardigheten - gor att

synapserna forstarks och minnessparen forankras pa djupet.

Att valja ratt verktyg i stunden

En annan enorm fordel med blandad tréning ar att den tvingar spelarna att trana pa att kategorisera

problem.

| en blockerad évning vet spelaren redan i férvag vilken l16sning som kravs: "Nu ska jag sla ett inldgg".

Det enda han behéver fokusera pa ar utférandet.

Men i en fotbollsmatch kommer situationerna aldrig i prydliga block. En spelare som far bollen pa
kanten vet inte i férvag vad han ska géra. Han maste forst lasa av situationen och avgéra: Ska jag sla

inldgget? Ska jag dribbla inat i banan? Ska jag spela hem till backen?

Blandad traning tvingar hjarnan att standigt vardera och identifiera vilken typ av situation som har
uppstatt, for att sedan kunna valja ratt motorisk strategi. Att ta bort denna process under traning
genom att ndéta samma sak isolerat berOvar spelarna den absolut viktigaste delen av sin

spelférstaelse.

Som kognitionsforskaren Nate Kornell sammanfattar det: "Nér din intuition sager blockera, bér du

férmodligen blanda."
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Praktisk tillampning for den "lata" tranaren

Att omfamna blandad tréning krédver mod. Du maste acceptera att dina tréningar till en bdrjan
kommer att se rériga ut. Du maste vaga std ut med misslyckanden och férklara for féraldrar och

spelare att kaoset inte &r ett tecken pa dalig kvalitet - det ar sjalva motorn for ett djupt larande.

e Den aktiva tranaren (block-metoden): Designerar en traning som ar indelad i tre isolerade delar:
20 minuter passningsnétning pa tva led, 20 minuter inldggsnoétning utan motstandare, 20 minuter
skotttraning mot en passiv malvakt. Traningen ser snygg ut, men éverféringen till match ar nara

noll.

« Den "lata" tranaren (blandad metod): Satter upp smalagsspel (t.ex. 3-mot-3) dar spelarna stalls
infor alla dessa situationer samtidigt i ett standigt fléde. Férutsattningarna andras hela tiden: ibland
startar spelet frdn malvakten, ibland fran ett inkast, ibland fran ett frisparksléage. Spelarna tvingas

standigt skifta fokus och ladda om sina hjarnor.

Den lata tranaren sdker inte estetisk perfektion under traningen. Hen vet att ett traningspass som ar
rorigt och mentalt utmanande bygger den robusta vanestyrka som spelarna behoéver for att briljera

under helgens match.
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KAPITEL 8

GoOr det svart for dem ("Desirable Difficulties")

Om du vill géra dina spelare en stor tjanst, maste du géra det svart for dem pa tréaningen.

Detta later som ett sadistiskt rad, men det bygger pa en av de mest grundlaggande principerna inom
modern kognitionspsykologi. Forskarna Robert och Elizabeth Bjork har myntat begreppet desirable
difficulties (6nskvéarda svarigheter). Deras forskning visar att det finns ett paradoxalt och omvant
forhallande mellan hur Iatt en fardighet &r att utféra under traningen och hur djupt den faktiskt fastnar

i minnet.

Ju enklare och mer stromlinjeformad en 6vning ar, desto samre blir det Iangsiktiga larandet. Ju mer
anstrangning och kognitiv kamp som kravs for att utféra en uppgift, desto djupare och mer

anpassningsbar blir kunskapen.

Som tranare maste vi sluta frukta spelarnas misstag och frustrationer under traningen. Vi maste inse

att kampen &r sjalva signalen for att hjarnan haller pa att bygga om sina nervbanor.

Guldlockseffekten och Mihaly Csikszentmihalyis Flow-kanal

Men hur svart ska det egentligen vara? Det &r har kognitionsforskaren Stanislas Dehaenes begrepp
Guldlockseffekten (The Goldilocks effect) och psykologen Mihaly Csikszentmihdlyis teori om Flow

mots.

Forskning visar att den manskliga hjarnan automatiskt séker sig mot sekvenser som varken ar for

enkla eller for komplexa, utan som ligger precis pa gransen for vad systemet kan hantera.
Csikszentmihdlyi kartlade denna dynamik i sin berémda Flow-modell:

1. Angestzonen (For hog utmaning i férhallande till formaga): Om uppgiften ar fér svar och
pressen for brutal aktiveras hjarnans stresscentrum, amygdala. Spelaren drabbas av panik,
arbetsminnet |aser sig och kroppen faller tillbaka i stela flyktreaktioner.

2. Tristesszonen (For Idg utmaning i forhallande till férmaga): Om 6vningen ar for enkel och
forutsagbar kopplar hjarnan ur sitt engagemang. Den biologiska plasticiteten stangs av och inget
nytt larande sker.

3. Flow-kanalen (Den optimala zonen): Nar utmaningen ligger strax éver spelarens nuvarande
formaga uppstar ett tillstand av total kognitiv absorption - Flow. | denna zon férsvinner
sjalvmedvetenheten och radslan fér misslyckanden. Spelaren ar maximalt fokuserad och larandet

sker i hogsta maojliga hastighet.

Utmaning
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A

| ANGESTZONEN (Amygdala-stress)
| /

| / FLOW-KANALEN

| / (Optimalt larande & Guldlock)

| /

| / TRISTESSZONEN (Kopplar ur)

| /

' » Formaga

Miljoarkitektens konst ar att anvanda sina uppgiftsbegransningar for att halla varje spelare kvar i Flow-
kanalen: sa fort spelet blir for |att hojer vi motstédndstrycket; om spelet 1&ser sig i angest lagger vi till

en joker for att skapa andrum.

Det klassiska artpaseexperimentet

For att forstd kraften i 6nskvarda svarigheter och hur det paverkar var motorik, maste vi titta pa ett

klassiskt experiment som utférdes med attaariga skolbarn.
Barnen delades in i tvd grupper for att dva pd att kasta artpdsar i hinkar under sina idrottslektioner:

e Grupp 1 (De specialiserade): Fick under tolv veckor enbart éva pa att kasta artpadsar mot en hink
som stod pad exakt tre fots avstand (knappt en meter).
¢ Grupp 2 (De varierade): Fick 6va pa att kasta mot hinkar som placerades pa tva fots respektive

fyra fots avstand. De fick aldrig kasta mot en hink pa tre fot.

Efter tolv veckor genomférdes ett test. Bada grupperna skulle nu kasta mot en hink pa exakt tre fots

avstand.

Om den traditionella idén om specifik traning vore sann - att du blir bra pa det du exakt tréanar pa -
borde Grupp 1 ha krossat Grupp 2. De hade ju trots allt kastat tusentals ganger mot det specifika

avstdndet, medan Grupp 2 aldrig ens hade provat det.

Men resultatet visade det motsatta. De barn som presterade dverlagset bast pa tre fots avstand var de

som enbart hade tranat pa tva och fyra fot.

Varfor variation skapar mastare

Hur kunde barnen som aldrig trénat pa tre fot vara bast pd just tre fot?
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Svaret ar att Grupp 1 inte hade lart sig att kasta. De hade bara lart sig att kasta fran exakt tre fot.
Deras hjarnor hade gjort en kognitiv 6veranpassning till en specifik situation. De hade memorerat en
mekanisk rorelse i sitt korttidsminne, men de hade inte utvecklat nagon djup forstdelse fér hur

kasteffekten hanger ihop med kroppens rorelser.

Grupp 2 daremot hade tvingats I6sa ett nytt problem vid varje kast. De var tvungna att justera kraften,
vinkeln och muskelspanningen beroende pa om hinken stod narmare eller Iangre bort. Denna standiga
variation tvingade hjarnan att utforska férhallandet mellan perception (avstdndsbeddmning) och

aktion (kraften i kastet).

Genom att trana varierat byggde de ett flexibelt motoriskt schema - ett inre bibliotek av
rérelseregler. De utvecklade en bred anpassningsférmaga som gjorde att de enkelt kunde berdkna och
utféra ett perfekt kast fran tre fots avstand, trots att de aldrig exakt hade gjort det forut. Det kallas for

overféring av larande (transfer of learning).

Att applicera svarigheter pa fotbollsplanen

N&r vi staller upp unga fotbollsspelare och later dem skjuta mot mal fran exakt samma position vid
straffomradeslinjen tio ganger i rad, skapar vi samma falla som fér Grupp 1 i artpaseexperimentet. De
blir duktiga pa att skjuta fran just den flacken mot en passiv malvakt. Men under match kommer de
aldrig att f& det laget. Bollen kommer att studsa, vinkeln kommer att vara annorlunda och en

forsvarare kommer att kasta sig framfor dem.

For att bygga spelare som kan géra mal under match, maste vi bygga in 6nskvarda svarigheter i

skotttraningen.
Hur gor vi det?

e Variera avstandet: Lat spelarna starta sina I6pningar fran olika vinklar och avstand varje gang.

« Variera bollbanan: Kasta eller spela in bollar som studsar, rullar snett bakat, kommer i luften eller
kraver att spelaren tar emot bollen under press innan skottet.

o Lagg till information: Placera en férsvarare som startar ndgra meter bakom eller bredvid spelaren.
Spelaren maste nu inte bara fokusera pa malet, utan dven lasa av férsvararens 16pvag for att

bestamma vilket tillslag som kravs for att komma till skott.

Detta kommer att g6ra att tréningen ser "samre" ut under sjélva passet. Manga skott kommer att flyga
hogt dver eller missa malet helt. Men kom ihdg: den kortsiktiga prestationen ar en illusion. Genom att

Oka svarighetsgraden och variationen bygger du spelarnas langsiktiga vanestyrka.

Praktisk tillampning for den "lata" tranaren

Den lata tranaren ar inte radd for roriga traningar. Hen forstar att spelare som har det fér bekvamt pa

tréningsplanen blir sdrbara under match.
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¢ Den aktiva tranaren (stéodhjuls-metoden): Vill att traningen ska flyta utan avbrott. Han staller
upp enkla, forutsagbara évningar dar ingen gor fel. Om en évning blir fér svar, forenklar han den
direkt och ger spelarna ledtrddar sa att de lyckas direkt. Spelarna kadnner sig duktiga, men lar sig
ingenting.

+ Den "lata" tranaren (desirable difficulties-metoden): Haller medvetet dvningarna pa gréansen
till vad spelarna klarar av. Hen justerar planens dimensioner, lagger till motstandare eller férandrar
reglerna s& fort spelarna bdrjar hitta en for enkel I6sning. Tranaren tilldter frustration och

misslyckanden, och |ater spelarna sjalva arbeta sig igenom svarigheterna.

Det ar dags att sluta servera enkla I6sningar. Genom att erbjuda dina spelare dnskvarda svarigheter
under traningen, bygger du upp den typ av anpassningsbara mastare som kan l6ésa matchernas

oférutsdgbara utmaningar helt pa egen hand.
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KAPITEL 9

Repetition utan repetition

Det finns en djupt rotad idé inom fotbollstraningen om att det existerar en "perfekt standardteknik" for
varje givet moment. Vi har alla sett instruktionsvideor dar en tranare i slow-motion visar hur
stédjebenet ska placeras exakt tio centimeter bredvid bollen, hur armarna ska hallas for balans, och
hur fotbladet ska ldsas i en perfekt 90-graders vinkel. Trénaren forklarar att malet med traningen ar

att spelaren ska kunna upprepa denna perfekta rorelse robotaktigt, om och om igen.

Men om vi studerar mansklig fysiologi visar det sig att denna idé ar en ren fantasi. Det finns ingen
perfekt standardteknik. Och att forsdka trana bort rorelsevariabilitet ar det sakraste sattet att forstora

en spelares skicklighet.

For att forsta varfor, maste vi vanda oss till den banbrytande ryska fysiologen Nikolai Bernstein och

hans koncept repetition utan repetition.

Bernstein och smederna

Under forsta halften av 1900-talet genomférde Nikolai Bernstein detaljerade studier av yrkesarbetare.
Han var sarskilt intresserad av skickliga smeder som slog med tunga slaggor mot ett stad. Bernstein
faste lampor pa smedernas armar och anvande tidiga hdghastighetskameror for att registrera

rérelsebanorna for varje enskild led - axel, armbage och handled.

Smederna var extremt tréffsakra; sldaggan landade pa exakt samma millimeter av jarnet vid varje slag.
Men néar Bernstein analyserade rérelsebanorna upptackte han nagot sensationellt: smedernas leder

rérde sig inte likadant fran slag till slag.

Om smederna hade varit robotar, skulle linjerna for axelns och armbagens rorelser ha legat perfekt
ovanpa varandra. Istallet uppvisade lederna en enorm variation. Smedernas kroppar justerade
standigt rorelsen i realtid for att kompensera for mikroskopiska forandringar i trotthet, stadets vinkel
eller slaggans tyngdpunkt. De repeterade inte en rorelsebana; de repeterade processen att losa det
motoriska problemet (att traffa stdadet med ratt kraft) genom att standigt anpassa sina leders

rorelser.

Detta ar vad Bernstein menade med repetition utan repetition. Sann skicklighet handlar inte om att ha
en fixerad rorelse, utan om att ha en flexibel rérelse som kan anpassas till standigt féoranderliga
forhallanden. Bernstein definierade denna férmaga som dexterity (fingerfardighet/smidighet) -
formagan att hitta en funktionell motorisk 16sning pa vilket problem som helst, snabbt, rationellt och

uppfinningsrikt.
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Myten om standardtekniken

Som vi sag i kapitel 6, ar en fotbollsmatch en utpréaglat elak milj6. | en sddan kaotisk och standigt
skiftande verklighet ar idén om en enda, perfekt standardteknik direkt skadlig. Bollen studsar pa ett
ojamnt grasstrd, en motstandare drar dig i tréjan, du ar trétt i 1drmusklerna efter en I6pning, och du

tvingas passa i obalans.

Om du bara har tranat pa en enda "perfekt" bredsida i en statisk miljé, kommer din teknik att kollapsa

i samma sekund som forutsattningarna avviker fran det perfekta idealet.

Naturen har 16st detta problem genom ett fenomen som kallas degenerering (degeneracy), ett
begrepp som definierats av biologerna Gerald Edelman och Joseph Gally. Degenerering beskriver

férmagan hos strukturellt olika delar i ett system att utféra exakt samma funktion.

| fotboll innebar degenerering att din kropp kan sl& en passning till din lagkamrat pa hundra olika satt

beroende pa situationen:

o Genom att vinkla vristen pa ett ovanligt satt.
« Genom att anvanda tan (en sa kallad tapuck) nar du inte nar bollen ordentligt.
¢ Genom att skarva bollen med klacken i farten.

« Genom att anvanda yttersidan nar du har en motstandare for nara dig.

Malet ar detsamma (bollen ska nd medspelaren), men de biomekaniska vagarna dit ar olika. En
spelare med hég degenerering ar extremt svarstoppad eftersom han har en I6sning for varje tankbar

situation, hur trangd han an ar.

Att slappa sina verktyg: Karl Weicks laxa om anpassning

For att forklara varfor spelare och tranare maste vaga overge sina indvade monster, brukar

organisationspsykologen Karl Weick anvanda en tragisk men belysande berattelse fran verkligheten.

Under Mann Gulch-skogsbranden 1949 i Montana hamnade en grupp elittranade rdékhoppare
(smokejumpers) i en dodsfalla. Branden andrade plotsligt riktning och stormade mot dem uppfor en
brant sluttning. Ledaren insdg faran och beordrade méannen att sldnga sina tunga verktyg - yxor, sdgar

och spadar - sd att de kunde springa snabbare och satta sig i sakerhet.

Trots ordern vagrade manga av brandmé&nnen att sldppa sina verktyg. De sprang uppfor berget
barande pa sina tunga redskap, vilket saktade ner dem s& mycket att branden hann ikapp och dédade
dem. Weick forklarar att verktygen var en del av brandmannens professionella identitet och trygghet.
Att slappa dem kandes som att ge upp sin kontroll. Men i en extrem och oférutsedd krissituation var

det just denna fastlasning vid verktygen som blev dodlig.

Denna historia fungerar som en kraftfull metafor for fotbollsplanen. Den traditionella fotbollstraningen
ger spelarna en uppsattning fasta "verktyg" - en stel biomekanisk mall for hur en bredsida eller

mottagning ska utféras. Nar matchmiljon plétsligt férandras och motstandaren pressar, férséker
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spelarna ofta desperat halla fast vid som sin indvade, ortodoxa teknik (sina verktyg), trots att

situationen kraver nagot helt annat.

En spelare med hoég degenerering har lart sig att "slappa sina verktyg". Han klamrar sig inte fast vid
en specifik rorelsebild utan sjalvorganiserar sin kropp blixtsnabbt for att I6sa uppgiften med en
yttersida, en ta eller en klack. Skicklighet handlar inte om att halla hart i sina invanda monster; det

handlar om férmagan att 6verge dem i samma sekund som miljén kraver det.

Shaquille O'Neal och straffkasten: Bjorks insikt

Kognitionsforskaren Robert Bjork ger ett talande exempel pd& hur varierad tréning bygger denna
motoriska anpassningsformaga. Basketlegendaren Shaquille O'Neal var kand for att vara en
katastrofalt dalig straffkastskytt. Under hela sin karriar notte han straffkast genom att std pd samma

linje och skjuta hundratals kast i rad.

Bjork menar att detta var helt fel traningsmetod. Shaquilles hjarna gjorde en éveranpassning till den
exakta distansen under traningen, men nar han val stod under press i en match kollapsade hans

mekaniska sving.

Bjork féreslog att Shaquille istallet borde ha tranat pa att skjuta straffkast fran ett avstdnd som var en
fot framfor linjen, och en fot bakom linjen. Genom att standigt tvinga hjarnan och armarna att anpassa
sig till variationen i avstand, skulle Shaquille ha byggt upp ett mer robust och flexibelt rérelseschema

for att skjuta fran den faktiska linjen, trots att han trénade mindre pa just det avstandet.

Samma princip galler i fotboll. For att bli en bra passningsspelare ska du inte std pd samma avstand
och sl& samma bredsida. Du maste sl& passningar dver varierande avstand, pa olika underlag och

under standigt skiftande press.

Representativ variation vs Cirkusvariation: Keith Davids varning

Har maste vi dock lyfta ett avgérande varningens finger. Principen om rorelsevariabilitet far aldrig

urarta till vad idrottsforskaren Keith Davids kallar icke-representativ variation.

Vissa trénare har dragit Bernsteins tes sd langt att de later barn spela fotboll med rugbybollar eller
tennisbollar i tron att "all variation ar bra". Detta ar ett pedagogiskt misstag. En rugbyboll studsar med
en asymmetri och i vinklar som aldrig forekommer i fotboll. Nar en ung spelare férsoker bedéma en
sddan studs tvingas hjarnan kalibrera sina sinnen mot optiska variabler som &r helt irrelevanta pa
matchdagen. Det leder till det kognitionspsykologer kallar negativ éverféring (negative transfer) -

spelaren blir faktiskt samre pa att lasa en riktig fotboll.
Rorelsevariationen maste alltid vara representativ fér fotboll. Det handlar om:

« Olika fotbollsunderlag: Torrt naturgras, bl6tt konstgras, grus eller hart futsalgolv.

e Naturliga bollar: Storlek 3, storlek 4, futsalboll med dampad studs eller Iatt matchboll.
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e Varierande spelsituationer: Olika pressvinklar, olika spelytor, studsande andrabollar och trangda

ldgen mot levande motstandare.

Det ar genom representativ variation som spelarens nervsystem bygger sann, matchrelevant

masterskap.

Praktisk tillampning for den "lata" tranaren

Den lata trédnaren slutar att agera stilpolis pa traningsplanen. Hen bryr sig inte om en spelares teknik
ser "ful" eller unorthodox ut, sa lange spelaren konsekvent lyckas |6sa uppgiften. Trénaren forstar att

varje spelare har en unik kroppskonstitution och maste hitta sitt eget funktionella rérelsemonster.

« Den aktiva tranaren (stilpolis-metoden): Avbryter standigt évningen for att peta pa spelarnas
detaljer: "Placera stédjebenet béattre! Béj pa knat!". Han tvingar alla spelare att férsoka efterlikna
samma biomekaniska mall.

e Den "lata" tranaren (variabilitets-metoden): Skapar évningar som tvingar fram
rérelsevariabilitet. Hen Iater spelarna spela med bollar av olika storlek (t.ex. en liten tennisboll eller
en tung futsalboll), spela pad ojamnt underlag, eller l&gger till regler som stjalper
standardlésningarna. Spelarna tvingas anvanda tan, klacken eller yttersidan och upptacka nya

biomekaniska konfigurationer p& egen hand.

Genom att erbjuda dina spelare en traning praglad av "repetition utan repetition" bygger du inte stela
robotar som bara fungerar i sterila miljéer. Du bygger smidiga, uppfinningsrika konstnarer som kan sl

den avgdérande passningen oavsett hur kaotisk situationen ar.
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Sluta tanka pa fotterna (Konsten att styra
uppmarksamhet)

Det ar en av fotbollsvarldens mest klassiska scener. En ung spelare missar en passning. Tranaren
blaser i sin pipa, kliver in pa planen och ropar: "Titta pa din fot! Du har helt fel vinkel pa fotleden! Du
maste lasa foten, halla knat éver bollen och luta dig framat!" Spelaren tittar ner pa sina fétter, nickar

generat och forsoker tanka pa alla dessa instruktioner vid nasta passning.

Tranaren tror att han har bedrivit hogkvalitativ instruktion. | sjalva verket har han precis planterat ett

virus i spelarens rorelsesystem.

Genom att tvinga spelaren att medvetet tanka pa sin egen kropp och sina fotter har tréanaren flyttat
rérelsen frén kroppens snabba, intuitiva styrsystem till det langsamma, intellektuella medvetandet.

Spelaren har drabbats av det kognitiva viruset paralysis through analysis (analysférlamning).

Verbal overskuggning: Nar ord forstor flytet

For att forstd varfor tranarens ord skadar prestationen, maste vi titta pd den kanda forskning som
bedrivits av psykologen Jonathan Schooler kring ett fenomen som kallas verbal 6verskuggning (

verbal overshadowing).

Schooler |5t forsékspersoner titta pa ansiktet av en bankranare i en kort videofilm. Efterdt delades

personerna in i tva grupper:

¢ Grupp 1: Fick under tjugo minuter i detalj beskriva ranarens utseende med ord (skriva ner ndsans

form, harfarg, hakans vinkel osv.).

e Grupp 2: Gjorde en helt orelaterad aktivitet under tjugo minuter.

Dérefter fick bada grupperna titta pa en rad bilder och peka ut ranaren. Resultatet var slaende. De
personer som i detalj hade beskrivit rdnaren med ord var betydligt sémre pa att peka ut honom &n de

som varit tysta.

Gladwell férklarar i sin bok Blink att var hjarna har tva parallella bearbetningssystem. Vanster
hjarnhalva tanker i ord, medan den hdgra tanker i bilder och intuitiva monster. Nar vi tvingas kla en
visuell, intuitiv eller kroppslig upplevelse i ord (vanster hjarnhalva), tranger vi undan det faktiska, icke-

verbala minnesmonstret. Orden dverskuggar upplevelsen.

Inom idrotten ar detta extremt patagligt. Motorisk skicklighet och intuition ar icke-verbala processer
som lagras i de djupare delarna av hjarnan. Nar en tranare tvingar en spelare att satta ord pa sin

rorelse, eller medvetet tanka pa kroppens mekanik under spelets gang, stors den tysta, flytande
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koordinationen. Det fladdrande ljuset av motoriskt flode slacks av tranarens verbala instruktioner.

Internt vs Externt fokus: Gabriele Wulfs upptackt

Den ledande forskaren inom uppmarksamhetsfokus och motorisk inlarning, Gabriele Wulf, har under

decennier studerat hur instruktioner paverkar rérelser. Hennes forskning visar att det finns en enorm

skillnad mellan att rikta uppmarksamheten inat mot den egna kroppen, eller utat mot rérelsens effekt i

miljon:

« Internt fokus (att tanka pa kroppen): "L3s fotleden", "stréck pa knéat", "rotera héften". Denna
typ av fokus hammar prestationen. Det skapar spanningar i musklerna, motverkar koordination och

bromsar inlarningen (Constrained Action Hypothesis).

» Externt fokus (att tanka pa effekten): "Tréiffa bollen rent", "sla bollen mot den bortre stolpen",
"titta pa férsvararens tyngdpunkt". Denna typ av fokus maximerar prestationen. Det tilldter det

motoriska systemet att sjalvorganisera sig och utfoéra rérelsen flytande och automatiskt.

Som vi sag i kapitel 2, ar vart arbetsminne en extrem kognitiv flaskhals. Om du tvingar en spelare till
ett internt fokus - att fundera pa hur fotleden &r vinklad - ockuperar du helt spelarens medvetna
System 2. Spelaren far da inga kognitiva resurser dver till att ldsa spelet och blir blind fér ytor,
medspelare och motstandare. Du har helt enkelt inte tid att skanna planen om din uppmarksamhet &r

fangslad i dina egna skor.

Genom att istallet anvénda ett externt fokus tilldter du din putamen och dina basala ganglier att skota
rorelsen automatiskt i bakgrunden under kontroll av System 1. Spelarens uppmarksamhet frigérs och

hen kan skanna planen ostort.

Attraktorfallan: Nar kroppen fastnar i fel rorelsemonster

Men vad hander nar en spelare har lagt sig till med ett dysfunktionellt rorelsemoénster? En spelare som
alltid slar passningar med tan, lutar sig bakat vid varje avslut s& bollen flyger 6ver, eller standigt

vander runt pa sin dominanta fot och blir 1attlast?

Inom dynamisk systemteori (Scott Kelso, Keith Davids) beskrivs manniskans rdrelsemdnster som
attraktorer (attractors). En attraktor ar ett stabilt energildage som nervsystemet och musklerna dras
till for att minimera energiférbrukning och anstrangning. Vissa attraktorer ar mycket funktionella -
som Lionel Messis naturligt 1dga tyngdpunkt vid riktningsférandring. Men ibland fastnar en ung spelare

i en dysfunktionell attraktorfalla.

Det traditionella tranarmisstaget ar att agera "stilpolis" och férsdka bryta attraktorfallan med verbala
mekaniska order: "B6j knat mer! Vrid ut foten 90 grader!". Forskningen om motorisk reinvestition (Rich
Masters) visar att explicit instruerade rorelser &r extremt brackliga. S& fort pulsen stiger eller

matchpressen okar, faller spelaren omedelbart tillbaka i sin gamla attraktorfalla.
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Hur bryter man en attraktorfalla utan att prata?

Miljoarkitekten agerar inte stilpolis. Hen manipulerar istallet uppgiftsbegransningarna (Task

Constraints) sa att den felaktiga attraktorn gors fysiskt ineffektiv eller omdjlig.

Nar den invanda genvagen inte langre fungerar, destabiliseras systemet. Kroppens nervsystem
tvingas sjalvorganisera sig och sdka efter en ny, stabil attraktor - helt implicit och utan ett enda ord

om fotter eller knan.

Hur instruerar man med externt fokus?

Att vara en "lat" trénare handlar inte om att aldrig prata, utan om att prata pa ett satt som riktar
spelarnas fokus utdt. Har &r de tre viktigaste strategierna for att styra fokus och bryta rérelsehinder

implicit:
1. Manipulera uppgiftsbegransningarna framfér att ge tekniska rad

Istallet for att forklara hur foten ska placeras, forandrar du évningens villkor sa att kroppen tvingas
anpassa sig. Om du vill att dina spelare ska lara sig att halla bollen efter marken vid skott, spanner du
upp ett band 50 cm dver marken i malet. Spelarnas fokus riktas mot bandet och natet (externt), och

deras kroppar kommer spontant att justera stddjebenet och framatlutningen for att I6sa uppgiften.

En liknande princip anvandes i ett experiment inom cricket, dar man malade fargade rénder pa
traningsbollarna. Genom att fokusera pa réandernas rotation (externt) kunde slagmannen lara sig att

lasa skruven blixtsnabbt, helt utan verbala instruktioner om hur de skulle halla slagtrat.

2. Guida uppmarksamheten ("where to look", inte "what to see")

Hjalp spelarna att hitta de relevanta externa ledtradarna i miljon. Ett klassiskt exempel pa extern
informationssdkning ar hur tennisstjarnan Andre Agassi lyckades knacka Boris Beckers fruktade serve.
Efter att ha studerat timmar av video upptackte Agassi en subtil detalj: precis innan Becker slog
serven rorde han sin tunga omedvetet. Om tungan pekade rakt ut ur munnen servade han i mitten;
om den pekade mot mungipan servade han mot linjen. Genom att rikta sin uppmarksamhet mot denna

externa ledtrad (Beckers tunga) kunde Agassi férutse serven och anpassa sin egen motorik i stunden.

| fotboll guidar du uppmarksamheten pd samma satt: "Titta pa motstandarens héfter innan du
dribblar", snarare an "Tank pa hur du kliver med stédjebenet".

3. Anvand levande motstandare

Det basta sattet att tvinga fram ett externt fokus ar att ha en levande motstandare i évningen. En
motstandare som férséker ta bollen ifran dig ar den ultimata externa magneten fér din
uppmarksamhet. Du kan inte tédnka pa dina fotter nar en forsvarare stértar mot dig; din hjarna tvingas

ldsa av motstandarens rorelse for att dverleva.
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Praktisk tillampning for den "lata" tranaren

Den lata trénaren vet att ord ofta ar rorelsens fiende. Hen pratar mindre och later spelarnas

uppmarksamhet dras utat mot planen.

« Den aktiva tranaren (stilpolisen): Ger instruktioner som fokuserar pa kroppen: "Béj kndna! Hall
balansen! Las vristen! Titta pa bollen!". Han skapar sjalvmedvetna spelare som standigt tanker pa
sina egna kroppsdelar och ror sig stelt.

« Den "lata" tranaren (miljoarkitekten): Anvander malbilder och yttre referenspunkter: "Sla bollen
mot flaggan dér borta", "tréffa mittpunkten pa bollen", "Ias av luckan mellan backarna". Hen stéller
upp zoner, anvander farglagda mal eller spanner upp band for att styra fokus och I6sa attraktorfallor

naturligt.

L3t dina spelare slippa tanka pa fétterna. Rikta deras blickar utat mot spelet, och 1at kroppens

omedvetna intelligens skota resten.
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DEL 3

Finliret - Att forsta spelet
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KAPITEL 11

Fotbolislaget som ett komplext system

M&nga fotbollstranare ser pa sitt lag som om det vore ett schweiziskt urverk. De ténker sig att om de
bara kan slipa varje enskild kugge (spelare) till perfektion, och sedan satta ihop dem enligt en stel,
centralt uttdnkt ritning (taktik), s& kommer maskinen att ticka p& perfekt. Planen ritas upp pa
taktiktavlan med pilar och positioner: mittbacken ska std exakt héar, yttern ska I6pa exakt dit, och

bollen ska flyttas enligt ett férutbestamt schema.

Men fotboll ar inte ett urverk. Det ar ett ekosystem. Och ett fotbollslag ar inte en maskin - det ar ett

komplext adaptivt system.

Inom teorin om ekologisk dynamik, dar forskaren Will Roberts &r en framstaende rost, beskrivs ett
idrottslag som ett natverk av levande komponenter som standigt interagerar med varandra och sin
omgivning. Istallet for elva isolerade spelare som utfor order, har vi ett system som skapar spontana
samordnade monster - synergier - utifran den information och de begrdnsningar som uppstar i

stunden.

Fiskstimmet och sjalvorganisering

For att forsta hur ett komplext adaptivt system fungerar i praktiken maste vi titta pd naturen. Tank pa
ett fiskstim som simmar i havet. Stimmet kan bestd av tusentals individer som rér sig i perfekt

synkronisering. De svanger, dyker och skiftar form pa brakdelar av en sekund.

Det finns ingen "ledarfisk" i mitten av stimmet som ropar ut order om vart de ska simma. Det finns

ingen central plan. Stimmet uppvisar sjalvorganisering.

Varje enskild fisk har frihet och energi att simma i vilken riktning som helst. Men nar de utsatts for
information i miljon - till exempel skuggan av ett annalkande rovdjur - begransas deras
handlingsalternativ. Fiskarna laser av sina narmaste grannars rérelser och anpassar sig blixtsnabbt. Ur
dessa enkla, lokala interaktioner pd mikroniva vaxer ett globalt, makroskopiskt spelménster fram.

Stimmet virvlar och delar pa sig for att férvirra hotet, helt utan centralstyrning.

Ett fotbollslag pa planen fungerar pd exakt samma satt. Spelarna utbyter standigt energi och
information med varandra, bollen och motstandarna. Nar en mittback kliver upp for att pressa bollen,
reagerar ytterbacken och den defensiva mittfaltaren spontant genom att tacka upp ytan bakom. Detta
kollektiva beteende uppstar naturligt genom att spelarna &r sammankopplade i ett dynamiskt natverk,

inte for att trénaren ropar instruktioner fran sidlinjen.

Auftragstaktik: Tryck ner besluten till faltet

Att fors6ka centralstyra ett komplext adaptivt system ar inte bara ineffektivt - det ar domt att

misslyckas. Det insdg militarhistoriker langt fére fotbollens fodelse.
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Den legendariske preussiske faltmarskalken Helmuth von Moltke formulerade en princip som kallas
Auftragstaktik (uppdragstaktik). Von Moltke forstod att inga krigsplaner 6verlever den forsta kontakten
med fienden. Strider &r for kaotiska, snabba och oférutsdgbara for att kunna dirigeras fran ett centralt

skrivbord.

Lésningen var att trycka ner beslutsfattandet i hierarkin. De hdgsta befalhavarna skulle formulera det
overgripande malet (t.ex. "ta den kullen"), men de lokala officerarna pa faltet fick full frihet att
bestdmma hur malet skulle nds. Det var de som forst motte Overraskningarna och terrédngens

utmaningar, och darfoér var det de som maste fatta besluten.

Om soldaterna istallet tvingades vanta pa order fran hdgkvarteret varje gdng en ovantad situation

uppstod, forlorade de initiativet och drabbades av handlingsférlamning.

| fotboll ar det precis likadant. Trénaren kan inte fatta besluten at spelarna, eftersom det ar spelarna
som befinner sig pa faltet och upplever situationens unika detaljer. En trénare som férsoker styra varje

passning fran sidlinjen skapar ett lag som &r sarbart for minsta lilla dverraskning.

Millennium Challenge: Natverkets seger 6ver analysen

Vad hander d& nar ett stelt, centraliserat system moter ett decentraliserat, sjalvorganiserande

natverk?

Malcolm Gladwell beskriver i sin bok Blink det gigantiska amerikanska krigsspelet Millennium
Challenge som genomférdes 2002. Det "BIa laget" representerade USA:s militdr och var utrustat med
de mest avancerade, datoriserade och centraliserade beslutssystemen man kan tanka sig. De trodde

att de genom total information och rationell analys kunde férutsaga och kontrollera varje del av kriget.

De motte det "Rdda laget”, en mindre militarstyrka ledd av den okonventionelle Paul Van Riper. Van
Riper struntade i de stela kommittéerna och de centrala analyserna. Han gav sina lokala befalhavare

total frihet att agera sjalvstandigt utifrdn grundldggande gemensamma riktlinjer.

Nar krigsspelet startade attackerade Van Riper oférutsdgbart och kaotiskt. Det Bl lagets centralstyrda
system drabbades omedelbart av informationséverbelastning. Befalhavarna stannade upp for att halla
moten, analysera datan och rationellt besluta om nasta steg. Under tiden roérde sig Van Ripers
decentraliserade natverk blixtsnabbt. Inom loppet av ndgra timmar hade det Réda laget sankt sexton
av Bla lagets storsta krigsfartyg. Det stela, centralstyrda systemet kollapsade fullstandigt eftersom det

inte kunde hantera dynamiken och snabbheten hos ett sjalvorganiserande natverk.
Det Roda lagets framgang byggde inte pa tur, utan pa att deras beslutsfattande var decentraliserat
och format av omedelbara, lokala tolkningar pa faltet.

Droppa verktygen: Jazzbandets palitliga flexibilitet

Nar en miljo blir extremt osaker och forandras snabbt, blir stela planer livsfarliga. Som vi beskrev i

kapitel 9 i berattelsen om Mann Gulch-branden, studerade organisationspsykologen Karl Weick hur
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skogsbrandman omkom foér att de vagrade att slappa sina tunga verktyg under flykten. Att slappa
verktygen var ett brott mot deras invanda identitet - men i det nya, elaka kaoset blev fasthallandet

vid dem daodligt.

Weick menar att flexibla och palitliga organisationer inte ska fungera som stela maskiner som haller

fast vid sina verktyg till varje pris. De ska istallet fungera som en jazzgrupp.

En jazzgrupp har inga fardigskrivna partitur dar varje ton ar bestamd i forvag. De improviserar i
stunden. Men improvisation innebar inte total anarki. Musikerna har djupinlarda grunder - skalor,
ackordsféljder och rytmiska moénster. Dessa fundament fungerar som gemensamma inre verktyg som
gor att de kan skapa mening (sensemaking) tillsammans. Nar en musiker tar ett ovantat stick,

anpassar sig de andra omedelbart och formar ett nytt, harmoniskt spelmdnster i realtid.

Ett framgangsrikt fotbollslag ar som en jazzgrupp. De har tranat in grundldggande relationer och
principer, men de &r aldrig sa lasta vid en taktik att de inte kan 6verge den nar matchbilden kraver

det. De har férmagan att "droppa sina verktyg" och hitta nya vagar for att I6sa problemen.

Praktisk tillampning for den "lata" tranaren

Att se laget som ett komplext adaptivt system férandrar allt for dig som tranare. Du slutar férsdka
vara en joystick-operator som matar in ett statiskt program. Du inser att spelmonster inte kan tvingas

pa spelarna utifrdn; de maste vaxa fram inifran natverket.

« Den aktiva tranaren (urverks-metoden): Bestammer exakt var spelarna ska sta vid varje givet
dgonblick. Ritar komplicerade spelmonster pa tavlan och skaller ut spelare som avviker fran
positionerna. Laget spelar stelt, forutsdgbart och drabbas av panik nar motstandaren goér nagot
ovantat.

« Den "lata" tranaren (fiskstims-metoden): Slutar rita pilar pa tavlan. Hen designar istallet
évningar som tvingar fram sjalvorganisering. Genom att spela 3-mot-3 pa ytor med olika former
(t.ex. en bred men kort plan vs en smal men 1&ng plan) tvingas spelarna spontant hitta nya
samordnade monster (synergier) for att I6sa uppgiften. Trénaren tilldter instabilitet och misstag,

eftersom hen vet att det ar genom systemets svangningar som nya och battre I6sningar vaxer fram.

Om du vill ha ett lag som lirar, maste du vaga sléappa joysticken. Lita pa att natverket kan organisera

sig sjalv om du bara ger det ratt forutsattningar. Lat dem spela.
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KAPITEL 12

Tranaren som miljoarkitekt

Det finns en vanlig missuppfattning om vad det innebar att éverge den traditionella, instruktérsledda
trénarrollen. Manga tror att om man slutar detaljstyra och skrika instruktioner, s férvandlas tranaren
till en helt passiv &skddare. Tranaren satter sig pa sin bollkalle-lada, kastar ut en boll och |ater barnen

spela fritt under devisen "spelet ar lararen".

Men detta ar en farlig férenkling. Om du som trénare ar helt passiv, 6verlater du larandet till slumpen.
Spelarna kommer att spela, ja, men de kommer inte att utmanas pa ett satt som leder till riktad

utveckling.

Inom det kallvetenskapliga ramverket Constraints-Led Approach (CLA) betraktas tranaren varken som
en diktatorisk joystick-operator eller som en passiv askadare. Tranaren har en langt mer sofistikerad

roll: hen ar en miljoarkitekt.

Som miljéarkitekt ar du extremt aktiv innan traningen borjar, och strategiskt observant under
traningens gang. Din uppgift ar inte att beratta for spelarna hur de ska l6sa problemen. Din uppgift ar

att rita och bygga den miljé som tvingar dem att hitta I6sningarna sjalva.

Newells modell: De tre begransningarna

For att forstd hur en miljoarkitekt arbetar maste vi titta pa den modell som rérelseforskaren Karl
Newell utvecklade pd 1980-talet. Newell visade att allt manskligt rérelseménster och beslutsfattande

formas i skarningspunkten mellan tre olika typer av begransningar (constraints):

1. Individuella begransningar: Spelarens egna forutsattningar. Det handlar om fysiologi (hdjd,
styrka, snabbhet), kognition (sjalvfértroende, erfarenhet) och anatomiska granser.

2. Miljomassiga begransningar: Den fysiska och sociala omvarlden. Det kan vara vader, vind,
temperatur, grasmattans kvalitet, belysning eller féréldrarnas férvantningar pa laktaren.

3. Uppgiftsbegransningar (Task constraints): De regler och férutsattningar som definierar sjalva
aktiviteten. Det &r har spelytans storlek och form kommer in, antalet mal, antalet spelare, samt

reglerna fér hur man far poang eller hur bollen far spelas.

Som fotbollstranare kan du inte forandra spelarnas genetik (individuella begransningar) éver en kvall,
och du kan inte styra vadret (miljomassiga begransningar). Men du har total kontroll over

uppgiftsbegransningarna. Det ar dessa du manipulerar for att styra spelarnas larande.

Django Reinhardt och de extrema begransningarnas kraft

Nar vi talar om att tranaren ar en miljéarkitekt som manipulerar begransningar for att tvinga fram nya
I6sningar, finns det inget starkare exempel an jazzgitarristen Django Reinhardt. Forfattaren David

Epstein beskriver hur Reinhardt skadades allvarligt i en brand, vilket Idmnade tvd av hans fingrar pa
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vansterhanden férlamade. Denna extrema, individuella begransning borde ha avslutat hans karriar

som musiker.

Istallet for att forsoka aterskapa den traditionella handpositionen och tekniken, tvingades Reinhardts
nervsystem sjalvorganisera och bygga ett helt nytt rérelsemdnster med de fingrar han hade kvar. Den
fysiska begransningen tvingade fram en unik teknik som ingen konservatorieutbildad musiker

nagonsin skulle ha kommit pa - och ur denna begransning féddes en helt ny musikalisk genre.

Pa fotbollsplanen fungerar du som miljdarkitekt pd samma satt: genom att medvetet addera
begransningar (som att spela pa en extremt smal yta eller forbjuda spelare att prata med varandra
under en 6vning) tvingar du laget och de enskilda spelarna att déverge sina stela, invanda |I6sningar

och sjalvorganisera for att hitta helt nya spelmdnster.

Att manipulera miljon: Att stora systemet

En begransning ar inte nadgot negativt som ska ses som ett hinder. Inom ekologisk dynamik betraktas

begransningar som neutrala grénser som ger form at ett system.

Nar du férandrar en uppgiftsbegransning - till exempel genom att gora spelytan extremt smal eller
genom att lagga till ett numeriskt dverlage (t.ex. 4-mot-3) - skapar du en stérning i spelarnas invanda
monster. Systemet hamnar i instabilitet. Eftersom de gamla I6sningarna inte langre fungerar tvingas
spelarna att s6ka efter nya vagar. Hjarnan och kroppen tvingas sjalvorganisera och koordinera sina

rérelser pa nya satt for att aterstalla balansen och 16sa uppgiften.

Detta ar den praktiska tillampningen av Nikolai Bernsteins repetition utan repetition. Genom att
standigt justera uppgiftsbegransningarna ser du till att spelarna aldrig kan l6sa uppgiften pa exakt
samma satt tva ganger. De tranar inte pa en steril standardteknik; de tranar pa att standigt anpassa

sitt rérelsemdonster till nya krav.

Rikta sokandet: "Where to look" framfor "What to see"
Hur instruerar en miljoarkitekt sina spelare utan att ta 6ver beslutsfattandet?

Det handlar om att rikta spelarnas sdkande. Istallet for att beratta exakt vad de ska goéra, hjalper du
dem att rikta sin uppmarksamhet. Inom CLA talar man om att tranaren visar spelarna var de ska

titta (where to look), snarare an att beratta vad de ska se (what to see).

Om du vill att ytterbackarna ska uppfatta nar det ar ldge att dverlappa, kan du stalla fragan: "Vilken
information ger motstandarens ytterback dig nar han kliver inat i banan?" Du berattar inte att de ska
I6pa; du pekar bara ut var i miljon den vardefulla informationen finns. Spelaren maste sjalv uppfatta

denna information (perception) och koppla den till sin egen I6pning (handling).
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Stodhjulsfallan: Varfor fardiga svar skapar brackliga spelare

Forskningen om inlérning férklarar varfor denna metod ar s& oOverldgsen traditionell instruktion. |
boken Make It Stick beskrivs generationseffekten - det faktum att vi minns och forstar saker betydligt

battre om vi sjalva tvingas kdmpa for att hitta I6sningen pa ett problem innan vi far svaret.

Nar en tranare standigt ger instruktioner fungerar dessa som "stdédhjul". David Epstein visar i sin bok
Range att nar larare eller trénare ger for manga ledtrddar férvandlas komplexa problem till enkla
procedurer som ska bockas av. Spelarna behdéver inte tanka sjalva. Men i samma sekund som
stodhjulen tas bort - det vill sdga nar matchdagen kommer och tranaren inte kan ropa instruktioner -

faller spelarna omkull. De har aldrig lart sig att halla balansen sjalva.

Dessutom riskerar den konstanta strommen av verbala instruktioner att stéra spelarnas férmaga till
snabb kognition. Som Malcolm Gladwell betonar i Blink ar det omedvetna beslutsfattandet i snabba
spelsituationer mycket brackligt. Om du tvingar en spelare att standigt intellektualisera och férklara
sina handlingar explicit, flyttar du processen fran det snabba System 1 till det Idngsamma System 2.

Resultatet blir analysférlamning och forlorat flyt.

Miljoarkitekten som aktiv guide: Scaffolding och externt fokus

Betyder da den ekologiska modellen att trénaren maste forvandlas till en stum staty? Absolut inte. Det
finns en avgoérande skillnad mellan att detaljstyra med joystick och att erbjuda pedagogisk stéttning (

scaffolding).

N&r en spelare har fastnat i ett djupt dysfunktionellt rérelsemdnster eller nar spelet ldser sig, kliver
miljdarkitekten in som en aktiv perceptuell guide. Men istallet for att 6verdsa spelaren med intern,
biomekanisk kritik ("vrid p& héften och béj pa kndet"), anvander tranaren Gabriele Wulfs princip om

externt uppmarksamhetsfokus:

o Intern instruktion (Hammar larande): "L3s fotleden och vinkla ut fotbladet nér du slar
bredsidan." (Tvingar System 2 att peta i fotterna).
o Extern ledtrad / Scaffolding (Frigor larande): "Lat tarna peka mot hérnflaggan nér du traffar

bollen" eller "Skicka bollen som om den vore en bowlingkula langs graset".

Genom att rikta uppmarksamheten mot rorelsens externa effekt i rummet hjdlper du spelarens
nervsystem att organisera rorelsen implicit, utan att krascha arbetsminnet. Stéttningen fungerar som
en tillfallig byggnadsstallning - sa fort spelaren hittat den funktionella rérelsen plockas stallningen bort

och spelet fortsatter.

Fallan med over-begransning: Varfér positiva incitament slar forbud

En vanlig falla for nyblivna miljoarkitekter ar att inféra alltfor rigida férbud - som att "aldrig fa sla en
hég boll", "max tva tillslag ver hela planen" eller “frispark till motstdndarna vid bakatpass". Forskare

inom ekologisk dynamik kallar detta for over-begransning (over-constraining).
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Varfor ar férbud sd skadliga for unga spelares utveckling, och varfor ar positiva incitament

Overlagsna ur ett vetenskapligt perspektiv?

1. Neurobiologin: Dopaminerg forstarkning vs Amygdalastress

Hjarnforskaren Wolfram Schultz har kartlagt hur hjarnans beléningssystem och dopaminerga
neuroner fungerar via Reward Prediction Error (RPE). Nar ett barn upptacker en svar passning framat
och belénas med extrapoang eller framgang frigérs dopamin i basala ganglierna. Denna positiva

forstarkning starker synapserna och bygger ett inre driv att aktivt séka liknande l6sningar i framtiden.

N&r tranaren istallet anvander forbud, avbldsningar och bestraffningar (t.ex. att motstandarna far
frispark om man slar en hég boll) aktiveras amygdala - hjarnans alarmsystem. Barnet blir radd for att
gora fel. Amygdala stryper den kognitiva flexibiliteten i prefrontala cortex. Resultatet blir angsliga,

stela spelare som inte vagar lita pa sin intuition utan bara férséker undvika trénarens bestraffning.

2. Ekologisk dynamik: Att forma attraktorlandskapet utan att klippa livlinor
Inom ekologisk dynamik (Keith Davids, lan Renshaw) beskrivs spelarens beteende som en rorelse i ett

dynamiskt attraktorlandskap.

o Ett forbud bygger en artificiell mur i landskapet. Om motstadndaren rusar fram i full fart och den
enda rationella l6sningen ar att spela hem bollen till malvakten, tvingar ett foérbud spelaren att gora
en destruktiv dribbling. Vi tranar spelaren pa att fatta daliga fotbollsbeslut fér att blidka en
konstgjord regel.

« Ett positivt incitament (t.ex. "mal efter spel genom mittzon ger dubbla podng") skapar istallet en
djupare "dal" i landskapet. Framatlésningen blir mer magnetisk och attraktiv fér hjarnan, men
livlinan (bakatpassningen) finns fortfarande kvar om situationen kraver det. Spelaren behaller sitt

autentiska beslutsfattande och tranar pa att vardera verklig matchinformation.

3. Bevarat spelflyt och tranarroli

N&r vi anvander positiva incitament behéver trénaren aldrig agera domarpolis som bldser sénder
spelet. Bollen &r i konstant rullning, spelets intensitet bibehalls och spelarna coachas av spelets

inneboende poangarkitektur.

Miljoarkitektens Poang-Equalizer: Att skruva pa intentionaliteten

En miljoarkitekt betraktar inte poang som en statisk tavlingssiffra, utan som en fysiologisk equalizer -

en uppsattning reglage som direkt manipulerar spelarnas intentionalitet (J.A. Scott Kelso, 1995).

Basketmetaforen: Hur trepoangslinjen revolutionerade en varldssport

For att forstd kraften i positiv poangarkitektur behover vi bara titta pd basketens historia.

Nar NBA och FIBA introducerade trepoangslinjen forbjod man inte tvdpoéngare. Ingen domare blaste

av spelet om nagon skot fran halvdistans. Man lade helt enkelt till en geometrisk linje pa golvet dar
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skott utifran beldnades med 3 poang istallet for 2.
Denna enkla poangfdrskjutning forandrade en hel varldssport i grunden:

e Forsvaren tvingades kliva ut och tacka en betydligt storre spelyta.
e Detta 6ppnade i sin tur upp enorma, vidéppna ytor under korgen for genombrott och instick.
e Hela sportens taktiska landskap sjalvorganiserade sig runt linjen - helt organiskt och utan ett enda

férbud.

Detta &r den ultimata illustrationen av en uppgiftsbegrdnsning. Som miljéarkitekt pa fotbollsplanen gor
du exakt samma sak: du bygger inte murar med forbud, du andrar spelets poangarkitektur for att fa

systemet att sjalvorganisera sig mot dnskat beteende.

De tva beléningsformerna
For att anvanda poang-equalizern skiljer miljéarkitekten pa tva typer av bel6éningar:
1. Direktpoang (Omedelbar operant forstarkning):
e Mekanism: Beldningen delas ut i exakt samma sekund som aktionen sker pa planen (t.ex. +1 podng
direkt vid en lyckad vdggpassning eller modig framatvandning).
e Neurobiologi (Skinner & Dehaene): Ger omedelbart dopaminkvitto i basala ganglierna och bygger
blixtsnabb mdénsterigenkanning.
1. Malbonus (Strategisk lédnkning):
e Mekanism: Dubbla eller tredubbla poang (t.ex. 3 podng om anfallet byggts upp via malvakten eller 3
podng om hela laget ar kompakt éver mittlinjen).

o Neurobiologi: Lar nervsystemet att koppla det taktiska monstret till spelets ultimata mal: att géra

o
mal.

Katalogen: Beloningsbara taktiska moment

Med poang-equalizern kan du skulptera fram vilken fotbollsaktion som helst utifrdn vad laget behéver

trana:

« Lagkompakthet: Mal ger 3 podng (tredubbelt) om hela laget (samtliga utespelare) befinner sig
pa offensiv planhalva i skottégonblicket.

 Atererovring (Gegenpressing): Mal ger dubbla poédng (2p) om bollen dtererévras och avslutas
inom 5 sekunder efter bolltapp.

« Speluppbyggnad via malvakt: M3l ger 3 podang om bollen passerat egen malvakt under anfallet.

 Vertikalitet & Driv: Mal ger 2 poang vid direkt framatattack och 3 poang vid 1v1-drivning med
Overlapp.

o Avslut i straffomradet: Mal inifrdn boxen ger 2 poang (minskar chansartade distansskott och

stimulerar kombinationer dnda in i malomradet).
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« Direktskott & Nickar: Mal pa ett tillslag i straffomradet eller nickmal pa inldgg belénas med 3
poang (tredubbelt).

« Kreativt kombinationsspel: Varje genomférd vaggpassning (ett-tvaa) ger 1 direktpoang pa

planen.

Varning for éverkonstruktion: Arbetsminnets flaskhals

Har maste dock miljdarkitekten utfarda en kompromisslés varning till sig sjalv. Kognitionsforskarna

John Sweller och Daniel Willingham paminner oss om att arbetsminnet &r en extrem flaskhals.

Om du som tranare introducerar tre eller fyra olika poangregler samtidigt, drabbas spelarna av en
massiv extraneous load (onddig kognitiv belastning). Spelarna tvingas anvanda sitt langsamma,
analytiska System 2 for att halla rdkningen pa poang istéllet fér att |dsa spelet. Det leder till

analysféorlamning och dodar spelflytet.

['IMPORTANT]

Miljéarkitektens gyllene podngregel: Hall dig till max en poangférandring per spelform. Om
dina spelare spenderar mer tid pa att rdkna podng &n att spela fotboll har du misslyckats som

miljéarkitekt.

Praktisk tillampning for den "lata" tranaren

Att arbeta som miljéarkitekt kraver mer eftertanke vid planeringsbordet, men ger dig friheten att vara

behagligt passiv och observant under sjalva traningen.

« Den aktiva tranaren: Har en och samma standardplan for alla dvningar. Star standigt och
korrigerar spelarna verbalt: "Nej, du méste bredda spelet! Titta upp innan du passar!" Tréanaren sliter
ut sina stamband for att tvinga fram dnskade beteenden.

o Den "lata" tranaren (miljoarkitekten): Designerar en évning dar planen ar uppdelad i zoner. Om
hen vill att laget ska spela brett, gérs den centrala zonen extremt trang och éverbelastad med
forsvarare, medan ytterzonerna lamnas helt 6ppna. Tranaren behdver inte ropa "Bredda spelet!".
Spelarna kommer att uppfatta de 6ppna ytorna pa kanterna och bredda spelet helt sjalva, eftersom

miljons uppgiftsbegransningar kraver det.

Som miljdarkitekt 1&ter du miljén goéra instruktionsarbetet at dig. Du bygger labyrinten, och later

spelarna sjalva hitta vagen ut.
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KAPITEL 13

Affordances - Vad ser en spelare?

Tank dig att du ser en stol. Vad ser du egentligen? En traditionell psykolog skulle svara att du ser en
samling geometriska former: en horisontell platta, fyra vertikala ben och ett ryggstéd. Din hjarna tar

emot dessa radata, analyserar dem och drar slutsatsen: "Detta &r en stol, och den kan jag sitta pa."

Men den legendariske ekologiske psykologen James J. Gibson menade att detta ar ett helt felaktigt satt
att forstd mansklig perception. Vi ser inte rda former eller tom geometri. Nar du tittar pa en stol ser

din hjarna direkt en mdjlighet till vila. Du ser en "sittbarhet".

Gibson myntade begreppet affordances (pd svenska bast dversatt till erbjudanden till handling). En
affordance beskriver vad en miljé erbjuder, tillhandahaller eller mojliggor fér en specifik varelse. Det
fascinerande med en affordance ar att den ar relationell. Den ar varken rent objektiv (en stol ar inte
sittbar for en elefant) eller rent subjektiv (stolens fysiska struktur spelar roll). Den existerar i relationen

mellan miljons egenskaper och observatérens formaga till handling.

For en fotbollsspelare pad planen forandrar detta koncept allt om hur vi férstar spelférstdelse och

perception.

Fotbollsplanen som en karta av erbjudanden

Nar en intelligent fotbollsspelare blickar ut 6ver planen ser han inte geometriska avstand eller fargade

tréjor. Han ser en standigt skiftande karta av affordances.

« En yta mellan tva férsvarare ar inte bara "fem meter gras". Det &r en dppning (en aperture) som
erbjuder passage for en boll eller en spelare.

¢ En medspelare som I6per i djupled uppfattas inte som en punkt i rérelse. Han uppfattas direkt som
ett passningserbjudande.

« En motstandare som rusar fram i hég fart uppfattas inte som en tvabent varelse i réd troja. Han
uppfattas som ett hinder eller en risk for kollision. Hans framstértande erbjuder en mgjlighet att

vanda bort honom i hans rérelseriktning, eftersom hans héga fart gér honom trég att vanda.

Det mest komplexa och dynamiska i en fotbollsmiljo &r de andra manniskorna. Med- och motstandare
andrar standigt sina positioner, kroppsvinklar och blickriktningar. Varje sadan forandring stanger
gamla affordances och 6ppnar nya. Spelférstaelse handlar om att kunna lasa av dessa erbjudanden i

realtid.

Perception-action coupling: Vi ror oss for att se

En fotbollsspelare kan inte std stilla och lasa spelet. Genom att réra pa sig, vrida pa huvudet och
skanna planen férandrar spelaren standigt sitt perspektiv. Detta rorelseaktiva sdkande avtacker nya

optiska informationskallor.
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Den norske idrottsprofessorn Geir Jordet har i banbrytande studier (Jordet et al., 2020) kartlagt
varldens basta spelares visuella sOkbeteende (visual exploratory scanning). Genom att analysera
hundratals elitspelare i Premier League och Champions League visade Jordet att mastare som Xavi,
Pirlo och Kevin De Bruyne utfor mellan 0.4 och 0.8 skanningar per sekund under de sista 10
sekunderna innan de tar emot bollen - det vill sdga 4 till 8 aktiva huvudvridningar bort fran bollen for

att 1asa av rummet.

Jordets forskning visade ett direkt statistiskt samband: spelare med hég skanningsfrekvens hade
signifikant hdogre passningsprecision framat i banan under matchpress. De letade inte efter abstrakta
positioner; de kalibrerade sina sinnen for att uppfatta vilka affordances som skulle finnas tillgangliga i
samma millisekund som bollen anlande. De ror sig for att uppfatta, sa att de kan agera blixtsnabbt nar

bollen val kommer.

Stumma koner och stendoda traningar
Har ser vi aterigen varfor den traditionella tekniktraningen mot plastkoner misslyckas.

En plastkon erbjuder inga matchlika affordances. Den ar statisk. Den kan inte pressa dig, den kan inte
flytta sin tyngdpunkt, den har inga kroppsvinklar och ingen blickriktning. Den ger dig ingen dynamisk

information.

Nar en ung spelare tranar pa att dribbla runt koner, tranar han inte sin perception. Hans sinnen
kalibreras mot stumma, déda féremal. Nar han sedan kliver in i en match &r hans hjarna "blind" for de
verkliga affordances som motstandarna erbjuder. Han vet inte hur han ska lasa av en férsvarares

rorelse, eftersom han aldrig har behévt géra det under traningen.

For att utveckla spelarnas perceptionsféormaga maste traningen innehalla det Egon Brunswik kallade
for representativ design. Traningsmiljon maste innehdlla de informationskallor (motstandare,
medspelare, riktiga ytor) som faktiskt styr handlingarna under match. Spelaren maste fa tréna sina

sinnen pa att upptacka riktiga, levande affordances.

Praktisk tillampning for den "lata" tranaren

Att tréna upp spelférstdelse handlar inte om att lara spelarna komplicerade taktiska formler. Det
handlar om att hjalpa dem att stdmma av sina sinnen mot planen, sa att de kan "se" erbjudandena

direkt.

« Den aktiva tranaren (den forklarande metoden): Stoppar spelet, kliver in pa planen och pekar
med hela handen: "Titta har, Kalle. Om du star hér borta har du en yta har. N&r Olle far bollen ska du
springa dit." Spelaren nickar, men han har bara lart sig att lyda en geometrisk instruktion. Han har
inte lart sig att uppfatta affordancen sjalv.

« Den "lata" tranaren (den perceptuella metoden): Staller fragor istallet for att ge svar: "Kalle,

vad ser du fér méjligheter ndr motstandarens back kliver framat?" eller "Hur &ndras
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passningsvdgarna nér spelytan blir bredare?". Tranaren later spelet paga i smalagsformer (t.ex. 4-
mot-4 med fria zoner) dar ytor och passningsvagar standigt 6ppnas och stangs naturligt. Spelarna
tvingas vrida pa& huvudet, skanna planen och lara sina egna sinnen att direkt uppfatta "passbarhet"

och "genomldpbarhet".

Den lata tranaren forstar att spelfdrstdelse inte ar en intellektuell kunskap som kan skrivas pa en
whiteboard. Det ar en kroppslig intuition som vaxer fram néar spelarens sinnen far interagera direkt

med spelets levande erbjudanden.
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KAPITEL 14

Representativ inlarningsdesign

Tank dig att du ska utbilda en helikopterpilot. Du satter honom i en simulator. Men istallet for att
simulera vindbyar, turbulens, instrumentpaneler och landningsbanor, stanger du av alla skarmar och
ger piloten en joystick kopplad till ingenting. Du ber honom att dra joysticken bakat tio tusen ganger

for att "nota in grundrorelsen for att lyfta".

Ingen vid sina sinnes fulla bruk skulle vilja satta sig i en helikopter med en pilot som utbildats pa det

sattet. Vi férstar intuitivt att en pilot maste dva i en miljo som simulerar verklighetens komplexitet.

Anda ar det exakt sd vi utbildar fotbollsspelare. Vi stéller upp dem pa rad och ber dem skjuta mot ett
tomt mal, eller passa bollen mellan tvd koner utan forsvarare. Vi tror att vi kan isolera "joystick-

rorelsen” (tekniken) och att spelaren sedan ska kunna anvanda den i en stormig matchmiljé.

For att forstd varfor detta inte fungerar maste vi titta pa psykologen Egon Brunswiks teorier om

representativ design.

Egon Brunswik och vikten av representativitet

Egon Brunswik insdg redan 1956 att nar man studerar manskligt beteende eller forséker lara ut nagot,
ar det inte bara viktigt att valja ut ett representativt urval av manniskor. Det ar minst lika viktigt att

valja ut ett representativt urval av situationer.

Inom fotbollspedagogiken innebar representativ inlarningsdesign att tréningen maste spegla
matchmiljons faktiska villkor. Om tréningen inte innehaller samma typ av information, samma
tidspress, samma typ av ytor och framférallt samma narvaro av motstandare som i matcherna, sa ar

designen inte representativ.

N&r en 6vning saknar representativitet, |ar sig spelarna att agera pa fel information. De bygger upp
fardigheter som ar perfekt anpassade for traningsévningen, men som ar fullkomligt vardelésa under

match.

Perception-action coupling: Den odelbara enheten

Varfor ar den representativa designen sd kritisk? Svaret stavas perception-action coupling -

kopplingen mellan varseblivning och handling.

Som vi sag i kapitel 13 i diskussionen om James J. Gibsons affordances, ar perception och handling en
odelbar enhet. Forskaren Michael Turvey drar detta till sin spets: det ar meningslost att trana
perception och handling i isolering. De ar tva sidor av samma mynt. Vi ser och uppfattar spelplanens

handlingsmadjligheter for att kunna réra oss, och vi ror oss for att uppfatta ny information.
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Tank pd en en-mot-en-situation pa planen. En forsvarare star framfér en anfallare. Férsvararen star
inte och funderar pad en instruktionsbok. Hans rérelser styrs i realtid av den optiska information han

plockar upp:

e Hur anfallaren flyttar sin tyngdpunkt.
« Hur langt ifran bollen anfallaren befinner sig.

¢ Vilken kroppsvinkel anfallaren har.

Forsvararens handling (att ta ett steg bakat eller stracka ut ett ben) ar direkt kopplad till denna
varseblivning. Om vi tar bort anfallaren och ber forsvararen att "6va pa fotarbetet" runt koner, bryter
vi denna koppling. FOrsvararens rorelser regleras inte langre av matchlik information. Han utfér en

rorelse i ett tomrum.

Cricketmaskinen "Merlyn" och fallan med bollmaskiner

For att belysa faran med att frikoppla rorelse fran dess verkliga informationskéallor brukar

idrottsforskaren Will Roberts beratta historien om det engelska cricketlandslaget.

Infér en viktig matchserie stalldes engelsmannen infor den indiske stjarnkastaren Kuldeep Yadav.
Yadav var kand for sina extremt svarlasta skruvar, och engelsmannen var desperata efter att hitta ett
satt att trana mot honom. De koépte in en hégteknologisk, specialbyggd bolimaskin kallad "Merlyn"
som programmerades att skjuta bollar med exakt samma hastighet, vinkel och skruv som Yadavs kast.

Spelarna ndétte mot maskinen i veckor och kéande sig val forberedda.
Men nar matchen val boérjade blev de engelska spelarna fullkomligt 6verkdrda av Yadav. Varfor?

Svaret ar att traningen mot maskinen "Merlyn" var biologiskt och perceptuellt vardelés. Maskinen skot
bollen, men den saknade en kropp. Den gav inte spelarna mdjlighet att lasa av de avgérande
kroppsliga ledtrddar - kastarens axelvinkel, armrdrelse och fingrarnas placering precis fére slappet -
som cricketspelare anvander for att forutse bollbanan. Spelarna hade tranat upp en perception-action
coupling som var anpassad for en maskin, inte fér en levande kastare. De hade trédnat pd fel

information.

Detta ar en fundamental laxa for fotbollstranare. Nar vi ber spelare att driva bollen runt plastkoner,
eller anvanda bollkanoner for att trana mottagningar, begar vi samma misstag. Vi bryter kopplingen
mellan perception och handling. En kon eller en maskin erbjuder inga affordances
(handlingsmojligheter) som baseras p& mansklig kommunikation. Den ger ingen information om
motstandarens avsikter eller tyngdpunkt. Teknik som tranas i ett vakuum utan manskliga

informationsfloden blir vardelds i matchernas levande kaos.

Konsekvenserna av reduktionism

Traditionell fotbollstraning bygger pa en reduktionistisk filosofi: idén att man kan bryta ner spelet i

sma, enkla delar, trana varje del separat, och sedan pussla ihop dem till en fungerande helhet. Det ar
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darfor vi ser sa mycket isolerad tekniktraning.

Men komplexa manskliga rérelser ar inte pusselbitar. De ar integrerade system som formas av sitt
sammanhang. Forskning visar att isolerad traning av nedbrutna delmoment utan variation skapar
stela, robotaktiga rorelsemonster. Nar dessa rorelser sedan ska tillampas under match, dar
motstédndarna pressar och tiden &r knapp, kollapsar de eftersom de aldrig har trénats i sitt ratta

perceptuella sammanhang.

Notande av stangda passningsdvningar ger en kortvarig illusion av masterskap. Spelarna ser
snabbt duktiga ut under traningen eftersom de gér samma sak om och om igen (blockerad traning).

Men denna prestation ar en atervandsgrand. Overféringen till match &r minimal.

Ett kant experiment inom baseboll belyser detta. En grupp erfarna slagman delades in i tvd grupper.
Den ena gruppen trénade mot bollar som kastades i block (t.ex. 15 skruvbollar i rad). Den andra

gruppen tranade mot en mixad foljd av kast dar de aldrig visste vilken typ av skruv som skulle komma.

Under sjalva traningen presterade den blockerade gruppen mycket battre - de upplevde en illusion av
framsteg. Men nar de senare testades i en riktig matchmiljé, var den mixade gruppen fullstandigt
Overlagsen. Den mixade gruppen hade tvingats lasa av kastarens rorelser och bollbanan vid varje
enskilt kast. De hade tranat sin perception-action coupling. Den blockerade gruppen hade bara tranat

pa att repetera en rorelse i ett forutsagbart spar.

Praktisk tillampning fér den "lata" tranaren

Att tilldmpa representativ design innebar att du som tranare slutar med alla dvningar dar spelarna

moter plastkoner eller passiva forsvarare. Du introducerar levande motstdndare i nastan allt ni gor.

« Den aktiva tranaren (den reduktionistiska metoden): Later spelarna sta tva och tva och passa
bollen fram och tillbaka 6ver ett avstand pa tio meter. Det finns inga motstandare, ingen riktning,
inga valmojligheter. Tranaren tror att han bygger upp "bollkansla".

« Den "lata" tranaren (den representativa metoden): Sitter upp ett spel med 3-mot-3 pa en liten
plan med zoner. For att spela bollen framat maste en spelare locka till sig en pressande motstandare
och sedan passa i det utrymme som motstandaren lamnar bakom sig. Har finns det medspelare som
tar I16pningar, motstandare som pressar och ytor som skiftar. Spelarna tvingas anvanda sin

perception for att reglera sina handlingar.

Den lata trénaren forstdr att bollkénsla inte &r formagan att kicka en boll i ett vakuum. Det &r
formagan att I6sa ett problem med bollen under press av en levande motstandare. Genom att behalla

motstandarna i tréningen, ser du till att spelarnas perception-action coupling forblir intakt.
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KAPITEL 15

Mental traning och den plastiska hjarnan

Forestall dig en schackspelare som sitter fangslad i en mérk cell under flera ar. Han har inget
schackbrade, inga pjaser och ingen att spela mot. Det enda han gor ar att spela partier mot sig sjalv i
sitt eget huvud. Han visualiserar bradet, flyttar pjaserna mentalt och prdvar strategier i tanken. Nar

han slutligen slapps fri, staller han upp i en turnering och besegrar etablerade mastare.

Detta later som en romanfigur, men historien ar fylld av verkliga exempel pd schackméastare och

idrottare som uppnatt extraordinara resultat genom ren mental simulering.

Lange betraktades "mental traning" som ndgot flummigt - ett psykologiskt stédhjul fér att hantera
nervositet. Men modern neurovetenskap har avsldjat en hapnadsvackande sanning: var hjarna &ar
extremt plastisk (formbar), och den gor ingen stdrre skillnad pa om du utfér en rorelse i verkligheten
eller om du bara forestaller dig den. Dina tankar kan bokstavligen omforma din hjarnas fysiska

struktur.

Pascual-Leones pianister: Tankens fysiska spar

Den spanske neuroforskaren Alvaro Pascual-Leone vid Harvard Medical School genomférde pa 1990-
talet ett banbrytande experiment. Han ville underséka hur visualisering paverkar motorcortex - den

del av hjarnan som kontrollerar vara rérelser.

Pascual-Leone delade in personer som aldrig spelat piano i tva grupper. Bada fick lara sig en specifik

tonfoljd:

« Fysisk grupp: Fick 6va pa ett riktigt piano tva timmar om dagen i fem dagar.
« Mental grupp: Fick sitta framfor pianot tva timmar om dagen, stdnga 6gonen och enbart férestélla

sig att de spelade sekvensen och hdrde tonerna. De fick inte rora ett finger.

Med hjalp av transkraniell magnetstimulering (TMS) kartlade han deltagarnas hjarnor fore, under och

efter experimentet. Resultatet skakade om det vetenskapliga samfundet.

Hjarnskanningarna visade att den mentala gruppen uppvisade exakt samma fysiska férandringar och
utvidgningar i sina motoriska nervnatverk som den fysiska gruppen. Hjarnan hade byggt om sina

synapser enbart genom tankekraft.

Nar den mentala gruppen pa den femte dagen fick satta sig vid pianot och spela fysiskt for forsta
gangen, kunde de tonfdljden direkt. De presterade pa samma niva som den fysiska gruppen hade gjort
efter tre dagars nétande. Efter bara en enda fysisk dvningssession var de helt ikapp. Den mentala

repetitionen hade férberett hjarnans motoriska program till nara perfektion.
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Detta stéds av andra studier. Forskarna Guang Yue och Kelly Cole visade att personer som enbart
tdnkte pa att spanna en muskel under fyra veckor 6kade sin fysiska muskelstyrka med 22 procent.
Hjarnan hade forstarkt de nervsignaler som programmerar och skickar impulser till musklerna, utan att

muskeln faktiskt behovt arbeta.

Att visualisera fotbollsteknik

Varfor sker detta? Nar du visualiserar en rérelse aktiveras samma motoriska omrdden i hjarnan som

nar du sparkar pa en riktig boll. Synapserna i motorcortex fyrar av i samma monster.

Detta ger oss som fotbollstranare ett fantastiskt verktyg som sparar pa spelarnas fysiologiska slitage.

Vi kan anvanda mental traning for att forstarka tekniska fardigheter utanfér planen.

Om en spelare kdmpar med ett komplicerat moment - till exempel att sld en volley pa tillslag - kan du
lata spelaren ligga ner i viloldge, stdnga 6gonen och mentalt repetera rorelsen. Spelaren ska inte bara

"se en film" av sig sjalv; hon maste kanna rérelsen inifran:

Kaénna hur stdédjebenet placeras.

Ka@nna hoftens vridning.

Kénna hur vristen traffar bollens mittpunkt.

Hora ljudet av tillslaget.

Genom denna inre 6vning bygger och forstarker hjarnan det motoriska makrot i de basala ganglierna.
Nar spelaren sedan kliver ut pa planen har hon redan "tjuvtranat" synapserna, vilket gér att den

fysiska inlarningen gar mycket snabbare.

Att simulera spelférstaelse: Perceptuell kalibrering

Mental simulering ar kanske annu mer effektivt for att utveckla spelférstdelse och beslutsfattande i en

elak och kaotisk miljo.

Den legendariske amerikanske collegetranaren Vince Dooley anvande detta systematiskt. Hans
spelare fick i ldxa att inte bara studera spelsituationer pd papper, utan att gdra aktiva mentala
simuleringar. De instruerades att stanga 6gonen och visualisera olika scenarier: "Om motstandarens
back kliver upp fér att pressa mig hér - vad gér jag da? Om han istéllet faller bakat - vad uppfattar jag

da»"

Men hur forklarar vi att detta fungerar utan att hamna i kognitivismens gamla falla, dar hjarnan ses

som en dator som scannar ett inre register av lagrade l6sningar?

Inom den ekologiska dynamiken talar vi inte om mentala modeller eller ett statiskt inre bibliotek av
svar. Istallet handlar mental simulering om perceptuell kalibrering (attunement). Genom att

forestalla sig olika situationer bygger inte spelaren upp fardiga Iésningar; istallet finjusterar hen sitt
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nervsystem for att bli mer kansligt féor miljons information.

Nar en spelare mentalt simulerar en spelsituation, riktar hen sin inre uppmarksamhet mot specifika
detaljer i miljon - till exempel motstandarens tyngdpunkt eller ytan bakom backlinjen. Denna
kalibrering goér spelaren mer mottaglig for att direkt uppfatta miljons specifika affordances

(handlingserbjudanden) nar situationen val uppstar i verkligheten.

Nar matchen val startar scannar hjarnan inget inre register. Istallet uppfattar det kalibrerade
nervsystemet omedelbart handlingsmdjligheten i miljén, och handlingen sker direkt utan kognitiva

omvagar.

Praktisk tillampning for den "lata" tranaren

Den lata tranaren forstar att traning inte bara handlar om att springa tills man spyr. Hen varderar den
kognitiva traningen lika hoégt som den fysiska, och anvander spelarnas vilotid till att bygga

hjarnkapacitet.

« Den aktiva tranaren (enbart fysisk notning): Later spelarna springa runt pa planen tills de ar
fysiologiskt utmattade. Han tror att ju trottare de ar, desto mer har de lart sig. Han struntar i den
kognitiva biten och undrar varfér spelarna fattar dumma beslut pd matcherna.

e Den "lata" tranaren (kognitiv metod): Lagger in kognitiv traning i upplagget. Hen ber skadade
spelare att sta vid sidan om och mentalt satta sig in i de spelandes positioner: "Stdng égonen och
visualisera vad du hade gjort i Olles situation just nu". Hen ger spelarna hemuppgifter att visualisera

specifika spelsituationer fore matchdagen.

Det &r dags att borja tréna hela spelaren - bade kroppen pé planen och synapserna i hjarnan. Genom
att integrera mental simulering i din tréaningsdesign later du hjarnans plasticitet géra grovarbetet, och
bygger spelare som &r kognitivt forberedda for spelets utmaningar innan de ens har sndrat pa sig

skorna.
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DEL 4

Ledarskapet - Att leda kulturen och sig sjalv
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KAPITEL 16

Matchdagen som inlarningsarena (Att leda fran
sidlinjen utan joystick)

Lordag morgon. Vinden piskar regnet i ansiktet pa spelarna, men spanningen i luften ar pataglig. Det
ar dags for match. Vid sidlinjen har féraldrarna samlats, huttrande under sina paraplyer, och tranaren
gar fram och tillbaka med en uppskruvad energi. S& fort domaren blaser igdng matchen startar

trénarens verbala maskingevar: "Pressa! Ga pa! Spela brett! Bort med bollen! Skjut, Kalle, skjut!"

For manga ar detta sjalva definitionen av aktiv och engagerad coaching. Vi antar att matchen ar ett
slutprov - en hoégstatusmiljé dar varje felsteg maste korrigeras omedelbart och dar trénarens uppgift
ar att styra sitt lag till seger med alla medel. Manga tranare toppar laget, hetsar spelarna fran sidlinjen

och skapar en stressad och kravfylld stamning runt matchen.

Men om vi betraktar matchdagen genom kognitionsvetenskapens, neurobiologins och
idrottspedagogikens lins, ser vi en helt annan bild. Denna hyperaktiva coachstil forvandlar matchen
fran en rik inlarningsarena till en steril lydnadsévning. Spelarna slutar spela fotboll och bérjar istallet

utféra order, vilket gér dem bade kognitivt begransade och emotionellt bréckliga.

Matchen ar inte ett prov som ska klaras av; den ar en férlangning av traningen. Och den lata tranarens
roll under matchdagen ar inte att vara en mansklig joystick, utan att vara en trygg observatér som

later spelet och de nya utmaningarna gora instruktionsarbetet.

Vinnarhetsen och utbrandhetens biologi: Coté samt Deci & Ryan

Det storsta problemet pa matchdagar ar den utbredda myten att barnmatcher maste vinnas till varje
pris. Detta leder ofta till att tranare tar till "toppning" - att de basta spelar mest medan de som

kommit kortare i sin utveckling férpassas till banken.

Idrottsforskaren Jean Coté har genom sin modell Developmental Model of Sport Participation (DMSP)
visat hur forodande denna tidiga elitsatsning och selektionspress ar. Cétés forskning visar att barn
som utsatts for tidig specialisering och hdg press p& matchresultat drabbas av betydligt hégre grad av
fysiska skador och framfér allt psykologisk utbrandhet. Istadllet for att utveckla elitspelare leder

vinnarhetsen till att unga spelare slutar helt i tidig alder - den sa kallade avhoppseffekten.

Detta kan forklaras genom Edward Deci och Richard Ryans sjélvbestémmandeteori (Self-
Determination Theory, SDT). Enligt SDT styrs manniskors inre motivation och valbefinnande av tre
grundlaggande psykologiska behov:

1. Autonomi (Sjalvbestammande): Kanslan av att ha kontroll dver sina egna handlingar.

2. Kompetens: Kanslan av att klara av utmaningar och utvecklas.

3. Samhorighet (Relatedness): Kanslan av att vara en vardefull del av gruppen.
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N&r en trénare toppar laget eller skriker stdndiga instruktioner fran sidlinjen, krossas spelarnas
autonomi och kompetenskansla. Fotbollen férvandlas fran en lek till ett stressigt arbete under strikt
vuxenkontroll. Spelare som bankas vid misstag upplever en allvarlig brist p& samhérighet. Deci och
Ryans forskning visar att nar dessa behov stryps, doér den inre motivationen och ersatts av

amotivation, vilket ar den sakraste vagen till att spelaren lagger av helt.

Det kognitiva sloseriet med joystick-coaching: Dehaenes flaskhals

N&r tranaren agerar joystick och ropar ut standiga instruktioner under spelets gang, motverkar hen

aktivt spelarnas formaga att lasa spelet.

Kognitionsforskaren Stanislas Dehaene papekar att vart arbetsminne ar hjarnans flaskhals. Det &r
extremt begrénsat och kan bara halla ett fatal informationsobjekt samtidigt. Under en match &r
spelarens arbetsminne redan maximalt belastat av att kontrollera bollen, skanna planen och lasa av

motstandarna.

Nar en tranare skriker positionsspecifika eller taktiska instruktioner fran sidlinjen - "Kalle, flytta éver
till zon 3 och stang passningslinjen!" - ockuperar detta omedelbart hela spelarens arbetsbank.
Spelaren tvingas flytta sin uppmarksamhet fran planen till trénarens rést och till sin egen placering
(internt fokus). Detta utldéser vad kognitionspsykologer kallar analysférlamning (paralysis by analysis).
System 2 blockerar det snabba System 1, vilket gor att spelaren ror sig stelt och fattar ldngsamma

beslut.

Idrottsforskarna Richard Schmidt och Robert Bjork beskriver detta som prestations-
larandeparadoxen (the Performance-Learning Paradox). Genom att styra spelarna med joystick kan
tréanaren hoja lagets prestation for stunden - eftersom tranarens hjarna fattar besluten at dem. Men
detta kortsiktiga resultat sker pa bekostnad av langsiktigt larande (retention och transfer). Eftersom
spelarnas egna hjarnor aldrig tvingas engagera sig i att I6sa problemen, bygger de inga funktionella

neurala natverk. De blir helt beroende av tranarens rost fér att kunna fungera.

Radslans kemi pa fotbollsplanen: Goleman och amygdala-kapningen

N&r matchmiljon praglas av stress, skrik och hdéga krav pd resultat, reagerar spelarnas kroppar

fysiologiskt. Psykologen Daniel Goleman kallar detta for en amygdala-kapning (amygdala hijack).

N&r vi upplever ett socialt hot - som radslan for att bli utskalld av tranaren, svika sina foraldrar pa
laktaren eller bli bankad vid ett misstag - aktiveras amygdala, hjarnans radslocentrum. Amygdala
fungerar som en biologisk larmknapp. Nar den trycks in skickar den stressignaler till kroppen som

frigor kortisol och adrenalin.
Denna fysiologiska stressrespons har en forédande effekt pa spelarens prestation:

e Den stanger av den prefrontala cortex (hjarnans exekutiva centrum) vilket goér det omojligt att fatta

rationella eller taktiska beslut.
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e Den hojer muskeltonusen vilket forstor finmotoriken och koordinationen.

Det ar denna biologiska kapning som gor att spelare i en stressad milj6 slar bort enkla passningar eller
i panik bara rensar ivag bollen sa fort de far den. Det handlar inte om bristande teknik; deras hjarnor
ar fysiologiskt blockerade av radsla. For att larande och plasticitet ska kunna ske, maste hjarnan
befinna sig i en stressfri zon dar felsignaler ses som vardefull data, inte som ett hot mot ens existens i

laget.

Matchen som den ultimata kalibreringsarenan (Brunswik & Gibson)

Om vi istdllet tar bort vinnarhetsen och later matchen vara ett laboratorium for ldrande, blir

spelplanen en fantastisk kalla till utveckling.

Psykologen Egon Brunswiks teori om representativ design poangterar att vi maste trana i
situationer som innehédller samma informationsfléden som den verkliga miljén. Matchen ar den mest
representativa miljé som finns. Den erbjuder en rikedom av uppgiftsbegransningar som vi aldrig helt
kan aterskapa under traning: nya planer, annorlunda taktik frdn motstandarna och oférutsagbara

spelsituationer.

Ur James J. Gibsons ekologiska perspektiv erbjuder matchdagen ett unikt smérgasbord av
affordances (erbjudanden till handling). Att méta en ny motstandare tvingar spelarens nervsystem

att 1&sa av helt nya visuella ledtraddar:

e Hur snabbt vander denna specifika back?

e Hur mycket utrymme lamnar de nar de pressar?

e Vilka kroppsvinklar har de?

Denna kalibrering sker i realtid genom spelarens egna sinnesrorelser (perception-action coupling).
Varje match mot en ny motstdndare breddar spelarens motoriska och perceptuella bibliotek. Det ar

genom att moéta dessa nya, okanda utmaningar och sjalv tvingas I6sa dem som spelarens putamen

och basala ganglier kodar de robusta motoriska makron som utgér spelférstaelse.

Helmuth von Moltke och Auftragstaktik: Att leda i kaos

For att forstd hur en miljdarkitekt leder sitt lag under matchdagen maste vi hamta vagledning fran
systemteorin och den preussiske faltmarskalken Helmuth von Moltke den aldre. Moltke formulerade
den odddliga sanningen: "Ingen operationsplan strécker sig med nagon sdkerhet bortom den forsta

kontakten med fiendens huvudstyrka."

Nar verklighetens kaos slar till kollapsar centralstyrning (Befehistaktik). En tranare som férsoker
mikrostyra 11 spelare med joystick fran sidlinjen drabbas av tidsfordréjning (latency) och kognitiv

Overbelastning. Spelet ror sig for snabbt fér centrala order.

Moltkes 16sning var Auftragstaktik (Mission Command):
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e Ledaren formulerar vad som ska uppnas (avsikten/uppdraget), men lamnar hur helt och hallet at
aktérerna pa planen.
« Spelarna ges mandat och psykologisk trygghet att sjalvorganisera utifran lokala affordances i

stunden.

Pa matchdagen ger tranaren laget tre strategiska uppdrag (t.ex. "var avsikt &r att locka upp deras
press och attackera bakom deras ytterbackar"). Hur spelarna l6ser detta i varje enskilt 6gonblick ar

deras eget ansvar.

Praktisk tillampning for den "lata" tranaren

Att coacha en match som en miljéarkitekt handlar om att rikta sin energi mot att skydda larandet och

lata spelet vara lararen.

« Den aktiva tranaren (joystick-metoden): Haller Idnga, komplexa taktiska genomgangar fore
match. Skriker standiga instruktioner fran sidlinjen om var spelarna ska sta och nar de ska passa.
Toppar laget och bankar spelare som gor misstag. Visar ilska eller frustration vid forluster och
fokuserar enbart pa resultatet.

e Den "lata" tranaren (utvecklingsmetoden): Satter 1-2 enkla processmal baserade pa veckans
tréning. Rullar pa alla spelare och garanterar lika speltid fér att sénka inldrningsangesten. Star tyst
under matchen, observerar spelet och tar anteckningar. Later halvtidssnacket styras av spelarnas

egna tankar och fragor. Varderar modiga forsok hogre &n sakra utfall, och tackar for felsignalerna.

Genom att halla munnen stdngd och ge spelarna autonomi pa matchdagen, visar du att du litar pa
deras intelligens och deras tréaning. Du Iater matchen vara den rika inlarningsarena den &r menad att

vara. Kliv undan, hall upp kaffet, och 1t dem spela.
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KAPITEL 17

Att odla en tillatande inlarningskultur

Manga fotbollstranare tror att den stérsta drivkraften for utveckling ar disciplin och radsla for
misslyckande. De skapar en kultur dar varje misstag moéts av en suck, en blick eller en arg utskallning
fran sidlinjen. De tror att de genom att hoja pressen tvingar spelarna att prestera battre. "Om du inte

skérper dig hamnar du pa bdnken!"

Men ur ett organisationsteoretiskt och psykologiskt perspektiv gér dessa tranare ett katastrofalt
misstag. De stanger effektivt ner spelarnas formaga att lara sig. For att forsta varfér, maste vi titta pa

organisationspsykologen Edgar Scheins teorier om hur manniskor och grupper férandras.

Schein visar att allt larande och all féréndring styrs av tva motstridiga kansloméassiga krafter:

éverlevnadsangest och inlarningsangest.

Overlevnadsangest vs Inlarningsangest

Overlevnadsangest (survival anxiety) uppstar nar vi inser att vart nuvarande satt att agera inte
langre fungerar. Vi inser att vi maste férandra oss for att inte misslyckas, férlora var plats i laget eller

hamna pa efterkalken. Det ar en nddvandig drivkraft for att vilja lara sig ndgot nytt.

Men sd fort vi accepterar behovet av forandring, krockar vi omedelbart med inldrningsangesten
(learning anxiety). Detta &r den radsla och det motstand som uppstar nar vi maste ge upp vara gamla
trygga vanor och ge oss ut pa okand mark. Schein identifierar fyra specifika radslor som bygger upp

denna angest:
1. Radslan for tillfallig inkompetens: Att framsta som dalig eller fumlig under tiden man férséker
lara sig det nya momentet.
2. Radslan for bestraffning: Att bli utskalld, bankad eller fornedrad om man gor fel.
3. Radslan for forlorad identitet: Att kdnna att ens gamla styrkor inte langre varderas.
4. Radslan for forlorad grupptillhérighet: Att avvika fran gruppens gamla normer och bli utfryst.

Scheins grundlaggande lag for all forandring ar enkel: Larande sker forst nar

oéverlevnadsangesten ar stérre an inldrningsangesten.

Har begar traditionella tranare sitt stora misstag. De forsoker motivera spelarna genom att skruva upp
overlevnadsangesten - genom hot om bankning eller offentlig kritik. Men detta leder bara till att
spelarna bygger upp mentala forsvarsmekanismer. De slutar ta risker, spelar "sakert" (vilket ofta

innebar stelt och forutséagbart) och gémmer sig pa planen for att undvika misstag.

Det enda hallbara sattet att skapa djup inlarning ar istallet att sanka inldrningsangesten. Och det

gor du genom att bygga en kultur av psykologisk trygghet.
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Edmondson och konsten att normalisera misstag

Amy Edmondson, professor vid Harvard Business School, ar den forskare som har definierat begreppet
psykologisk trygghet. | ett psykologiskt tryggt team vet medlemmarna att misstag inte leder till
férnedring eller bestraffning. Man kan stalla fragor, féresla galna idéer och goéra fel utan att riskera sitt

anseende.

Edmondson betonar att ledare aktivt maste bjuda in till larande genom att visa sin egen sarbarhet.
Hon lyfter fram ett exempel med en flygkapten, Ben Berman, som infér varje ny flygning brukade
samla sin besattning och saga: "Jag har aldrig flugit en perfekt flygning, och det kommer inte handa i

dag heller. S3 jag behéver att ni hjdlper mig att upptdcka mina misstag."
Genom att erkdnna sin egen felbarhet tog Berman bort det sociala stigmat kring misstag.

Om du som fotbollstrénare vagar saga till dina spelare: "Jag vet inte allt, och jag kommer sékert att
géra felaktiga val i dag - men vi lar oss tillsammans", gér du samma sak. Du sanker spelarnas

inldrningsangest och dppnar dorren for genuint utforskande.

Intelligenta misslyckanden: Noma och Spanx

Tranare sager ofta att det ar okej att géra misstag, men fa praktiserar det. Amy Edmondson forklarar
att manniskor av naturen har en stark bendgenhet att undvika sociala risker (s kallad negativity bias
). Vi paverkas betydligt starkare av negativ feedback &n av positiv, och radslan fér att framstd som
svag eller misslyckad &r djupt rotad i oss. For att motverka detta maste ledaren aktivt skilja pa
onddiga slarvfel och intelligenta misslyckanden - de felsteg som ar en absolut féorutsattning for att

flytta fram gransen for var formaga.

Ett lysande exempel pa hur man bygger en kultur kring detta hittar vi hos René Redzepi, grundaren av
Noma - restaurangen som flera ganger rostats fram till varidens basta. Redzepi betraktade sitt kok
som ett innovationslaboratorium dar utveckling kravde "ett misslyckande efter ett annat". Hans filosofi
var att hans kockar fick misslyckas hur mycket de ville, sa lange de gjorde det i jakt pa ndgot nytt och

extraordinart.

Ett annat exempel pd hur man tvattar bort rédslan for felsteg kommer fran miljardaren och Spanx-
grundaren Sara Blakely. Hennes pappa brukade samla familjen runt middagsbordet och stélla fragan:
"Vad har ni misslyckats med i dag?". Om hon inte hade ndgot misslyckande att rapportera, blev

pappan besviken. Om hon daremot beskrev ett modigt forsék som gatt snett, firade han det.

Nar en fotbollstranare aktivt efterfragar och hyllar intelligenta misslyckanden pa planen - som nar en
spelare forsoker sld en svar, nyskapande dppnande passning som bryter motstandet men som inte
riktigt gar fram - raderas den sociala rédslan. Spelarna slutar frukta misstagen och vagar istéllet lita

pa sin traning och ta de kreativa risker som spelet kraver.
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Toyotas Andon-snore: Att valkomna felsignaler

Ett av de absolut mest kdnda exemplen fran naringslivet pd hur man skapar psykologisk trygghet
genom att systematiskt valkomna och lyfta fram felaktigheter kommer fran biltillverkaren Toyotas

fabriker.

Toyotas grundare Sakichi Toyoda och hans efterféljare utvecklade ett system dar alla monteringslinjer
utrustades med ett sa kallat Andon-snére. Detta snére lopte langs hela taket i fabriken. Vilken
fabriksarbetare som helst - oavsett position eller erfarenhet - hade befogenhet och instruktion att dra
i snoret och stoppa hela produktionsbandet i samma sekund som de upptackte en defekt eller stotte

pa ett problem de inte kunde 16sa sjalva.

| traditionella bilfabriker pa den tiden bestraffades arbetare som orsakade stopp, vilket ledde till att fel
ddljdes av radsla och bilarna rullade ut till kunderna med dolda defekter. Men pa Toyota skapades en
helt annan kultur. Nar en arbetare drog i Andon-sndret och hela fabriken tystnade, kom cheferna
springande - inte for att skalla eller bestraffa, utan for att tacka arbetaren for att felet upptackts, och

for att gemensamt I6sa problemet. Felsignalen sags som en vardefull gava for att forbattra systemet.

Pa fotbollsplanen maste den "lata" trénaren fungera exakt som Toyotas ledning. Nar en spelare slar
bort en svar passning under tréning, eller fattar ett felaktigt beslut under press, ar detta inte ett
problem som ska skrikas bort fran sidlinjen. Det &r en felsignal som drar i "Andon-snéret". Det &r
vardefull data som talar om for spelaren och tranaren att systemet utmanas. Genom att valkomna
dessa felsteg och tacka spelaren for modet att préva, skapar vi en miljé dar inlarningsangesten

sjunker och dar spelarna vagar fortsatta utforska spelets granser.

Hotet mot hjarnans plasticitet

Kognitionsforskaren Stanislas Dehaene papekar att felsignaler (error signals) ar hjarnans viktigaste
datakallor for att lara sig. Men for att hjarnan ska kunna registrera och anvanda dessa felsignaler

kravs en stressfri miljo.

Om feedback pa misstag forvaxlas med bestraffning, reagerar spelarens hjarna med radsla. Nar vi ar
radda eller stressade aktiveras amygdala - hjarnans radslocenter. Amygdala blockerar effektivt den
prefrontala hjarnbarken och stanger ner hjarnans plasticitet (formbarhet). Hjarnan slutar lagra nya
minnen och faller tillbaka pa gamla, stela dverlevnadsmdnster. Tranarens arga rop gor bokstavligen

spelarna dummare och mer stelbenta pa planen.

Dynamiskt mindset: Hjarnan som en muskel

Inlarningsangesten férvarras hos spelare som har det psykologen Carol Dweck kallar ett statiskt
mindset. Dessa spelare tror att talang ar medfétt och fixerat. Om de gor ett misstag tolkar de det som
ett bevis pa att de saknar talang. De undviker utmaningar dar de riskerar att misslyckas, eftersom de

ar radda for att avsldjas som inkompetenta.
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Genom att odla ett dynamiskt mindset (growth mindset) lar du spelarna att hjarnan fungerar som en
muskel. Den vaxer och blir starkare av anstrangning och felsteg. Ett misslyckande &r inte ett kvitto pa
bristande talang; det ar bevis pa att du utmanar dig sjalv och héaller pa att lara dig. Spelare med ett

dynamiskt mindset valkomnar svarigheter eftersom de ser dem som vagvisare mot masterskap.

Ovningsfaltet: Sandladan pa traningsplanen

Edgar Schein menar att organisationer behdver 6vningsfalt (practice fields) for att kunna lara sig. Ett
ovningsfalt ar en skyddad miljé dar man kan testa nya idéer, géra misstag och préva okanda strategier

utan att det far konsekvenser for det faktiska resultatet (t.ex. matchresultatet eller ekonomin).

Traningsplanen maste vara ditt lags évningsfalt. Det &r har spelarna ska f& géra de "fula" misstagen.
Det ar har de ska fa testa att spela sig ur en svar situation och kanske slappa in ett mal pa tréningen,
utan att trénaren skaller eller avbryter. Det ar i denna sandlada som spelarna, genom interaktion med
spelets uppgiftsbegransningar (CLA), lar sig att sjalvorganisera sig och upptacka funktionella

handlingar.

Klopps Gegenpressing: Att forvandla bolltapp till en dopaminjakt

Ett av de mest kraftfulla satten att bryta radslan féor misstag pa planen ar att omprogrammera vad ett

bolltapp innebar for spelarnas nervsystem.

| traditionella miljoer mots ett bolltapp av besvikelse: spelaren hdnger med huvudet, slar ut med
armarna och drabbas av amygdala-stress. Tranaren Jurgen Klopp revolutionerade modern fotboll
genom att védnda pd detta koncept med sin filosofi om Gegenpressing (omedelbar atererbvring).
Klopp konstaterade: "Inget spelsystem i vérlden kan skapa sa bra malchanser som en bollvinst direkt

efter att motstandaren precis tagit bollen."

| exakt samma sekund som motstandaren erdvrar bollen &r de som mest sarbara: de har bérjat sprida

ut sig i anfallspositioner och har inte hunnit orientera sig.

Genom att anvénda poangincitament pa tréningen - dar en atererdvring inom 5 sekunder efter ett
bolltapp ger dubbla malpodng - féréandrar vi spelarnas biologiska respons. Bolltappet blir inte langre
ett skamfyllt misstag som utldser stress; det blir startskottet for en kollektiv dopaminjakt. Spelarna
reagerar blixtsnabbt med hunger istallet for frustration, och ett misslyckande férvandlas i samma

dgonblick till matchens absolut hetaste malchans.

Praktisk tillampning for den "lata" tranaren

Den lata trédnaren vet att kultur bygger pa vad du uppmarksammar och varderar. Hen straffar aldrig

felbeslut under utforskande, utan fokuserar pa processen.

« Den aktiva tranaren (radslodriven kultur): Star vid sidlinjen med armarna i kors och suckar

hogljutt vid varje felpass. Han delar ut straffrundor om spelarna slarvar, och skapar en kultur dar
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ingen vagar gdra nagot kreativt.

o Den "lata" tranaren (trygghetskultur): Sager till sina spelare fore ett smalagsspel: "I dag vill jag
att ni provar att ta emot bollen i tranga ldgen. Jag férvdntar mig att ni kommer att tappa bollen
massor av ganger. Om ni inte tappar bollen gér ni det fér enkelt fér er." Tranaren ler nar ett misstag

sker och uppmuntrar férséket. Han gor traningsplanen till ett fritt dvningsfalt.

Genom att sdnka inlarningsangesten och skapa ett psykologiskt tryggt 6vningsfalt, 1ater du spelarna
slappna av och éppna sina hjarnor for larande. En lata trénare vet att ett lag som vagar géra fel pa

tréningen, ar det lag som vagar spela ut och vinna pad matchdagen. Lat dem géra fel.
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KAPITEL 18

Den osynliga traningen - Somnens magi

Du har designat den perfekta traningsmiljon. Du har manipulerat uppgiftsbegransningarna med
kirurgisk precision. Dina spelare har kampat sig igenom Onskvarda svarigheter, tranat under stor

variation och varit maximalt aktiva i sitt Iarande. Traningen avslutas och spelarna dker hem.

Manga trénare tror att det &r har utvecklingsarbetet stannar. De ténker sig att traningens effekt &r 1ast

och klar i samma sekund som spelaren kliver in i duschen.

Men i sjalva verket har den viktigaste delen av traningspasset precis borjat. Det sker under natten, i

totalt moérker, medan spelaren sover.

Somn ar inte bara passiv vila for trott muskulatur. Det ar en extremt aktiv, biologisk
inlarningsalgoritm. Det ar under sébmnen som hjarnan sorterar, komprimerar, lagrar och omkodar
dagens upplevelser till permanent kunskap. Som kognitionsforskaren Stanislas Dehaene betonar ar
konsolidering - befastandet av kunskap - den fjarde pelaren for allt larande. Och sOGmnen ar

konsolideringens absoluta motor.

Det nattliga ateruppspelningspasset

Under dagen, nar dina spelare trénar pa en ny passningssekvens eller en taktisk princip, sparas
informationen tillfalligt i hippocampus - en struktur djupt inne i hjarnan som fungerar som ett snabbt
men begransat temporart minne. Eftersom processen styrs av den prefrontala hjarnbarken (det

medvetna System 2), ar rorelserna langsamma och mentalt uttréttande.
Nar natten kommer startar hjarnan sitt nattliga traningspass.

Neurofysiologerna Matthew Wilson och Bruce McNaughton gjorde en banbrytande upptackt nar de
studerade rattor som larde sig att navigera i en labyrint. De registrerade aktiviteten i rattornas
platsceller i hippocampus under dagen. Nar rattorna sedan somnade, upptackte forskarna att exakt
samma platsceller fyrade av igen, i exakt samma ordning som néar rattorna sprang i labyrinten.

Hjarnan spelade bokstavligen upp dagens handelser under sdmnen.

Men det fanns en avgérande detalj: den nattliga ateruppspelningen kordes i en hastighet som var upp

till tjugo ganger snabbare &n under vaken tid.

For en fotbollsspelare innebar detta att ett traningspass aldrig slutar vid linjen. Under natten spelas
dagens 6vningar upp i snabbspolning, hundratals ganger. Varje passning, varje |6pning, varje skott
ateraktiveras neuralt. Genom denna nattliga ateruppspelning flyttas minnessparen successivt fran det

tillfalliga lagret i hippocampus ut till hjarnbarken (cortex) fér permanent lagring.

Enkelt uttryckt: hippocampal reaktivering leder till kortikal automatisering. Det ar under sdmnen som

rorelsen flyttas frdn det tréga System 2 till kroppens automatiska System 1. Nar bollbehandlingen
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automatiseras frigérs arbetsminnet, vilket gor att spelaren kan lyfta blicken och borja lasa spelet pa

allvar.

Djupsomn vs REM-somn: Hjarnans arbetsfordelning
Hjarnan anvander olika faser av sdmnen for att hantera olika delar av fotbollens krav:

e Djupsémnen (non-REM): Sker framst under natten forsta timmar. Den ar avgoérande for att befasta
och generalisera deklarativ kunskap (semantiskt minne). Det ar har hjarnan lagrar de teoretiska
spelsystemen, taktiska principerna och reglerna som tranaren gatt igenom pa whiteboardtavlan.

e Dromsomnen (REM-somnen): Sker framst under morgontimmarna. REM-sémnen, dar hjarnans
elektriska aktivitet liknar det vakna tillstandet, ar kritisk for att konsolidera procedurminnet -
kroppens tysta kunskap. Det handlar om den exakta biomekaniska timingen for ett tillslag, kanslan

for bollens tyngd, och anpassningen av stegen i hdg fart.

Forskaren Marcos Frank har visat att REM-somnen direkt fdrbattrar hjarnans fysiologiska
neuroplasticitet. Under natten sker en konstant dialog: hjarnbarken skickar intryck till hippocampus
under REM-sémnen, och under djupsdmnen bearbetas de och skickas tillbaka for permanent lagring.
Om en spelare vacks tidigt eller far for lite sdmn, skars REM-sémnen ner dramatiskt, vilket krossar

konsolideringen av den motoriska tekniken.

Somnen som kreativ spelférstaelsesimulator
Sémnen gér mer an att bara spara minnen; den fungerar ocksd som en inre problemldsare.

Den tyske sdmnforskaren Jan Born har visat att en god natts sdmn mer an fordubblar chansen att en

person upptacker en dold regel eller en smart genvag i ett komplext problem.

Eftersom den nattliga ateruppspelningen komprimerar informationen till tjugodubbel hastighet,
hamnar nervsignaler som under dagen var utspridda i tid plotsligt tatt intill varandra. Hjarnan kan
darfor upptacka dolda samband och mdnster som var omdjliga att se under traningspasset. Det ar
detta som ligger till grund féor chunking - formagan att gruppera enskilda bitar av information till
meningsfulla helheter (t.ex. att ldsa av hela motstdndarlagets pressrérelse som ett enda ménster

istallet for elva enskilda I6pningar).

Dehaene foreslar dessutom att drémsémnen fungerar som en inre, generativ simulator. Under dagen
justeras hjarnans mentala modeller nerifrdn och upp (bottom-up) av sinnesintryck. Men under sémnen
arbetar hjarnan uppifran och ner (top-down). Den anvander sina lagrade mentala modeller for att
syntetisera helt nya, ovantade och slumpmassiga scenarier - vara drémmar - och later natverken

tréna pa dessa.

Dina spelare spelar hundratals "mentala traningsmatcher" i sina drommar, dar de modter okanda
situationer och tvingas hitta l6sningar. Detta véassar deras spelforstdelse och gér dem extremt

anpassningsbara infér nasta match.
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Praktisk tillampning for den "lata" tranaren

Den lata tranaren forstar att sémn ar en del av tréningsplaneringen. Hen vet att sex timmars sémn

efter en hard tréning raderar ut en stor del av traningens effekt.

o Den aktiva tranaren (utmattnings-metoden): Légger tréaningar sent pa kvallen, vilket gor att
spelarna kommer hem med hdga stressnivaer (kortisol) och har svart att somna. Han bryr sig inte
om sémnkvaliteten utan tycker att "hart arbete" ar det enda som raknas. Spelarnas hjarnor hinner
aldrig konsolidera fardigheterna.

o Den "lata" tranaren (konsoliderings-metoden): Predikar somnens magi for sina spelare. Hen
planerar traningstiderna sa att spelarna far en chans att varva ner i god tid fore ldggdags. Hen
forklarar for spelarna att om de vill bli battre pa fotboll, ar nio timmars sémn efter ett pass minst lika

viktigt som sjalva passet pa planen.

Sémnen ar den osynliga tréaningen. Lat dina spelare ga hem, lagga sig och lata sin fantastiska,

plastiska hjarna skota resten av jobbet under tacket. Sov gott, och 14t dem spela.
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Modet att vara lat (Nar foraldrarna kraver
koner)

Vi &r tillbaka dar vi bérjade: vid sidlinjen p& ungdomscupen fran bokens férord. Du stér dar p& Plan B
med kaffemuggen i handen och betraktar matchen i tystnad. Du kanner dig trygg. Du vet att din
tystnad later spelarnas basala ganglier koda motoriken i fred. Du vet att de rér sig organiskt for att de

kalibrerar sin perception mot spelets standigt nya affordances.

Men sd& vander du blicken mot askadarplatsen. Dar star féraldrarna. Och de ser varken ekologisk
dynamik eller neurobiologi. De ser en tranare som uppenbarligen ar oengagerad och for lat for att
hjalpa laget. P& Plan A intill star ju en tranare som pekar, skriker, visslar i pipan och dirigerar varje

passning. Dér, tanker foraldrarna, dar ar en trénare som brinner for att vinna och utveckla.

Exakt samma krock uppstar nar cupen ar 6ver och ni ar tillbaka pa traningsplanen i septemberregnet.
Du har slangt plastkonerna och satt upp ett smalagsspel. Ute p& planen pagar vad som utifran sett ter
sig som rent, ostrukturerat kaos. Spelarna missar passningar, bollen studsar 6ver sidlinjen och spelet
béljar fram och tillbaka utan linjadra monster. Du ler, fér du vet att du har skapat 6nskvérda svarigheter
. Men féraldrarna vid staketet skruvar obekvamt pa sig. De vill se prydliga led, exakta bredsidor och en

tranare som rattar till fotvinklar.

Detta &r den sista och kanske svaraste provningen fér en modern fotbollstranare: krocken mellan

vetenskapens krav pa rorigt upptacktslarande och omgivningens forvantan pa estetisk ordning.

Larandets optiska illusion och Richland-fallan

Det vi méste forsta - och forlata foraldrarna for - ar att manniskan ar biologiskt och kulturellt betingad
att likstalla ordning med kvalitet. Vi lider alla av flyt-illusionen (the fluency illusion): vi tror felaktigt

att en prestation som ser enkel och flytande ut i stunden &r ett bevis pa att djup inlarning sker.

Forskaren Lindsey Richland har visat hur denna manskliga impuls fungerar i praktiken. Hon
observerade valmenande féraldrar som hjalpte sina barn med matematiklaxorna. Nar barnen kampade
och kénde sig frustrerade Over att inte forstd sambanden, brét foraldrarna nastan omedelbart in med

ett tréstande: "Lat mig visa dig ett snabbare och enklare sétt."

Genom att ge barnet en fardig algoritm eller genvag tog féraldern bort férvirringen och kampen.
Barnet kunde snabbt skriva ner ratt svar pa laxpappret (vilket gav en illusion av hog prestation for
stunden), men den djupa matematiska forstdelsen uteblev helt. Larandet hade kortslutits och ersatts

av ren, mekanisk procedurmemorering.

Nar foraldrar kraver kondvningar gér de exakt samma sak. De vill ta bort barnets kognitiva kamp och

osakerhet for att nd ett snabbt, estetiskt flyt vid staketet. Men att stdda bort svarigheterna ar att stada

Elava Boécker « Lat dem spela Sida 76 av 86



LAT DEM SPELA Varfér lata tranare far lirande lag

bort larandet.

Det autoteliska familjeklimatet

Foéraldrarna vid sidlinjen fungerar i allra hégsta grad som en miljémassig begransning i Karl Newells
modell. Om de under bilresan hem uttrycker missnoéje med att "ni bara lekte pa trdningen" eller att
"trédnaren inte sa till dig vad du skulle géra pa matchen", raderas den psykologiska trygghet du har
byggt upp pa planen. Barnet drabbas av stress och faller tillbaka i stela, radda rérelseménster for att

skydda sin sjalvbild.

Ett tydligt exempel pa denna toxiska press ar tennislegendaren John McEnroe. Hans pappa satte en sa
extrem press pa hans resultat att McEnroe, trots att han blev bast i varlden, senare konstaterade att
han under hela sin karriar aldrig kdnde ndgon genuin gladje 6ver sin sport. Prestationskraven hemifran

kvavde hans inre motivation.

For att motverka detta bor foraldrar strava efter att bygga vad psykologen Mihaly Csikszentmihalyi
kallar ett autoteliskt familjeklimat. Det ar ett klimat praglat av tydlighet, valmdjligheter, lagom

utmaning och - viktigast av allt - en ovillkorlig acceptans.

Nar barnet vet att foraldrarnas stéd inte ar kopplat till dagens matchresultat eller antalet gjorda mal,
frigérs den mentala energin. Spelaren kan slappna av, uppna flow pa planen och vaga ta de kognitiva

och motoriska risker som kravs for att utvecklas.

FORENINGSARKITEKTENS VERKTYGSLADA FOR KULTURFORANDRING

Att forandra en foraldrakultur sker inte genom irritation eller tyst frustration vid sidlinjen. Det kraver
genomtankt miljdarkitektur dven utanfor planen. Har ar din kompletta, praktiska verktygslada for att

utbilda foraldragruppen och férankra en modern inlarningskultur i hela féreningen.

Verktyg 1: Sasongsbrevet ("Kara fotbollsforalder")

Kopiera och skicka ut detta brev infér sdasongsstarten via féreningens kommunikationskanal

(SportAdmin, Svenskalag, WhatsApp).

Till alla féréldrar i vart fotbollslag!

Varmt valkomna till en ny sdsong. Vi vill ge era barn en fantastisk upplevelse fylld av gladje, mod
och livslang kérlek till fotbollen. Fér att lyckas med det vill vi beratta hur vi trénar och varfér var

verksamhet ser ut som den gér.
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1. Varfor ni inte ser konoévningar och raka led:

Modern idrottsforskning och hjarnforskning visar att barn lar sig spela fotboll genom att spela
fotboll. N&r barn star i ké for att dribbla runt plastkoner trénar de pa en steril miljé som inte liknar
en riktig match. Pa vara traningar spelar vi smalagsspel med riktiga motstandare. Det gér att

trédningarna ibland ser stékiga och rériga ut. Det ar helt medvetet - det ér i det kreativa kaoset som

spelférstaelsen och beslutsfattandet véxer fram.

2. Varfor vi ledare &ar tysta vid sidlinjen pa match:

Under matcherna vill vi bygga sjalvstandiga tankare, inte marionettdockor. Om vi ledare skriker
"Passal", "Skjut!", "Bredda!" tar vi 6ver barnens beslutsfattande och skapar stress. Vi vill att barnen
sjélva ska lara sig se spelet och fatta egna beslut under press. Vart jobb under matchen &r att

observera, stétta och ha lugna samtal med spelarna pad avbytarbanken.

3. Sa blir du vérldens bésta fotbollsforalder:

* Heja pa mod och intention - inte pa resultat: Jubla nér ett barn forséker spela sig ur en trang

situation eller sla en svar passning, oavsett om bollen gar i mal eller rullar ut éver sidlinjen.

Inga joystick-rop fran publikplats: Ldmna instruktionerna hemma. Ropa gérna "Heja laget!"

eller "Bra kampat!", men undvik taktiska direktiv som "Skjut!" eller "Rensa bort bollen!"*.

Den magiska fragan i bilen hem: Fraga inte "Vann ni?" eller "Gjorde du mal?". Fraga istéllet:

"Hade du roligt idag?" och "Vad testade du for svart idag?"*.

Tack fér att ni hjdlper oss att skapa en trygg och utvecklande miljé dér vara barn vagar spela ut

och ha roligt!

Hélsningar, Ledarna
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Verktyg 2: Presentationsmall for Foraldramoétet (15 minuter)

Anvénd dessa tre bildteman och talarpunkter pa arets féraldramdte:
#### Bild 1: Tva sidlinjer - Tva olika barnhjarnor

e Bild: En illustration av en stressad joystick-tranare bredvid en lugn tranare med kaffekopp.

e Talarpunkt: "Var hjarnas arbetsminne &r en sndv flaskhals. N&r en vuxen ropar instruktioner under
match laser sig barnets hjdrna av kognitiv éverbelastning. Vi vill att era barn ska utveckla det
snabba, intuitiva seendet som vaérldens béasta fotbollsspelare har. Det kan inte skrikas fram - det

maste upplevas."
##+## Bild 2: Koner vs Motstandare (Representativ design)

e Bild: En plastkon vs en rorlig férsvarare.

e Talarpunkt: "En plastkon rér sig inte, tacker inga passningsvagar och satter ingen press. Om vi vill
att barnen ska léra sig att I6sa problem mot andra lag maste trdningen innehalla samma information
som matchen: medspelare, motstandare, ytor och riktning. Trdningen kommer att innehalla misstag.

Misstag ar inte fel - det ar biologins séatt att kalibrera nervsystemet."
#### Bild 3: Vart gemensamma kontrakt

« Bild: Tre enkla regler for foraldrar: 1. Positivt stdd. 2. Noll instruktioner fran kanten. 3. Fokus pa

gladje och utveckling framfor tabeller och resultat.

Verktyg 3: Svar pa de 4 vanligaste féraldrainvandningarna
Nar en foralder kommer fram med tvivel har du alltid ett vanligt, forskningsbaserat svar redo:

1. Foraldern: "Varfér trénar ni inte mer teknik? Borde de inte néta bredsidor mot en vagg eller koner

forst?"

o Ditt svar: "Teknik i fotboll &r férmagan att anpassa en rérelse till motstandaren och bollen i full fart.
Att sld en bredsida utan motstandare bygger en stel teknik som inte fungerar pd match. Genom att
spela pa sma ytor med hég bollkontakt far varje barn hundratals tillslag under matchlik press varje

tréning."
1. Foraldern: "Men ni sdager ju ingenting under matchen! Hur ska de veta vad de ska goéra?"

e Ditt svar: "Om jag styr dem med min rést fattar de mina beslut, inte sina egna. Nar de blir dldre och
spelet gar fortare har de ingen trdnare som kan tdnka at dem. Vi coachar intensivt fére matchen och

pa avbytarbdnken - pa planen &r det deras spel."
1. Foraldern: "Det ser sa rérigt ut pa tréningen, ar det verkligen nagon ordning?"

« Ditt svar: "Om det ser helt perfekt och synkroniserat ut pa tréningen betyder det att 6vningen &r for

enkel och att ingen utveckling sker. Det 'stbkiga' du ser kallas énskvérda svarigheter inom
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pedagogiken - det r nar hjarnan kédmpar med rériga situationer som den bygger nya kopplingar."

1. Féraldern: "Men vi férlorar ju matcherna nér vi rullar ut bollen bakifran istéllet for att bara rensa

1.

bort den!"

o Ditt svar: "Att rensa bort bollen &r ett sétt att vinna en match i 7v7 pa kort sikt, men det gér att
barnen aldrig 1&r sig spela fotboll. Vi tar gdrna nagra baklangesmal idag fér att utbilda trygga,

spelskickliga spelare som behérskar fotboll nér de &r 15 och 20 ar."

Verktyg 4: Foreningsmanualen och 13 %-problemet - Hur en klubbkultur faktiskt

forandras

Svenska Fotbollférbundets undersdkningar visar en sldende paradox: medan nastan tva tredjedelar av
alla svenska féreningar har en skriven spelarutbildningsplan, uppger endast 13 procent att planen

faktiskt efterlevs och tillampas i alla lag pa traningsplanen.
Varfor faller 87 procent av foreningarna tillbaka i konfallan och joystick-skriket nar ingen ser pa?
Organisationspsykologen Edgar Schein ger oss svaret genom sina tre kulturnivaer:

. Artefakter (Ytan): Klubbens logotyp, tréningsklader och snygga policydokument p& hemsidan.

. Uttalade varderingar (Mellannivan): Riktlinjer som "vi satter spelarens utveckling i centrum" och

"gladje fore resultat".
. Grundlaggande antaganden (Kulturens karna): De omedvetna dvertygelser som faktiskt styr

beteendet nar pressen okar - till exempel radslan for att férlora en seriematch, oron for féraldrarnas

asikter eller tron att "ordning och reda" kraver tysta barn i raka led.

En skriven spelarutbildningsplan féréandrar bara niva 2. For att férandra nivd 3 kravs ett praktiskt,

operativt stdd i féreningens vardag:

Fotbollsutvecklaren i foreningen (FUF) pa planen - inte pa kansliet: Féreningens
utbildningsansvariga far inte vara en administratdr som skickar ut PDF-filer. Hen maste vara en aktiv
medtranare som star bredvid foéraldratrénarna pa planen i novemberrusket. Inte for att inspektera
eller déma, utan for att hjalpa till att bygga upp smalagsspelen, halla i tidtagningen och stétta vid
eventuella féraldrafragor.

. Gemensam utbildningsstandard: Samla alla barn- och ungdomstranare i praktiska workshops dar
ledarna sjalva far spela smalagsspel under olika uppgiftsbegransningar (Constraints-Led Approach).
Nar ledarna sjalva upplever hur blicken tvingas upp av fyra mal skapas en djup, kroppslig forstaelse.

. Tydliga zoner och foraldrakontrakt pa matchdagar: Sitt upp permanenta skyltar runt

matchplanerna som ramar in miljén: "Har hejar vi pa mod och aktioner - trdnarna coachar och

barnen spelar."
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4. Obligatorisk foraldraintroduktion: G& igenom principerna om Growth Mindset och det
autoteliska familjeklimatet pa foreningens arliga féraldramaten, sa att féraldrarna forstar att misstag
pa planen ar vardefulla felsignaler, inte misslyckanden.

5. Prestigelésa tranarforum: Regelbundna, korta traffar dar tranare dver arskullarna delar konkreta
uppgiftsbegransningar och reflekterar kring hur de hjalpt spelare att I6sa taktiska utmaningar utan

joystick-styrning.

Verktyg 5: Kollegadialogen - Nar tranarkollegan kor stela konovningar

Vad gor du nar din tranarkollega i samma arskull envisas med att stalla upp 14 barn i ett rakt led

bakom tre koner?

» Ga inte i konfrontation: Borja inte debattera motorisk kognition eller kalla koner for vardelésa. Det
skapar forsvarsmekanismer och féréndringsangest (Edgar Schein).

« Féresla en parallell zon: Sag: "Ska vi dela planen idag? Du kér dina évningar pa ena halvan, sa
kér jag ett 3v3-spel med fyra mal pa andra halvan, och sa byter vi efter 20 minuter?"

« Lat spelarnas engagemang tala: Nar tranaren ser att barnen i smalagszonen har dubbelt s& hdg
puls, fyrdubbelt sa manga bollkontakter, skrattar mer och staller relevanta frdgor, uppstar en
naturlig nyfikenhet.

« Bjud in till reflektion: Fraga efterat: "Mdrkte du hur mycket snabbare Pelle fattade beslut ndr han
kom éver till matchspelet efterdt? Vad tror du hdnder om vi bygger in motstandare direkt fran start

nésta gang?"

Praktisk tillampning for den "lata" tranaren

Att std fast vid sin filosofi nar omgivningen tvivlar kréver det absolut svaraste av allt: modet att 1ata bli

att agera.

e Den aktiva tranaren (faller for trycket): Blir stressad av foraldrarnas blickar vid sidlinjen. Under
cupen borjar han skrika ut instruktioner for att visa "handlingskraft" infor publiken. Pa nasta traning
plockar han snabbt fram plastkonerna och staller upp en snygg passningsévning sa att alla kan se
hur "strukturerad" han ar. Han prioriterar foraldrarnas kortsiktiga bekraftelse éver barnens
langsiktiga larande.

« Den "lata" tranaren (star trygg i kaoset): Har redan utbildat féraldragruppen och férankrat
verktygen. Hen star lugnt med kaffekoppen i handen under matchen och observerar spelet. Nar en
foralder skakar pd huvudet efter en stokig sekvens pa tréaningsplanen, gar den lata tranaren fram,
pekar pa spelet och sager: "Visst ser det rérigt ut? Men titta pa Kalle dar borta. Fér tre veckor sedan

hade han slagit ivdg bollen i panik. Nu férséker han skydda bollen och leta efter en lagkamrat. Den
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dér stékiga situationen &r exakt vad som bygger hans spelférstaelse."

Det kravs en stark ryggrad for att vara den trénare som lutar sig tillbaka och later miljon skéta jobbet.
Men nar du val ser dina spelare bdrja 16sa problem du aldrig instruerat dem om, nar du ser dem lira
med en omedveten briljans - da vet du att det var vart det. Modet att vara lat ar i sjalva verket modet

att satta spelarens larande i férsta rummet.
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Efterord: Hur den har boken kom till

En bok som handlar om att bryta mot traditioner och utmana gamla sanningar bor rimligtvis ocksa
skapas pa ett satt som bryter ny mark. Det har efterordet &r en transparent inblick i hur Lat dem spela
har vuxit fram genom ett nara samarbete mellan mansklig passion, vetenskaplig forskning och modern

artificiell intelligens.

Fran forskningsbibliotek till fotbollsplan

Idén till den har boken foddes ur en frustration. Det finns en enorm mangd fantastisk forskning om hur
den manskliga hjarnan lar sig, hur motorik utvecklas och hur komplexa biologiska system fungerar.
Men nastan all denna kunskap ligger gdémd bakom betalvaggar i akademiska tidskrifter eller i tunga,
engelsksprakiga fackbdcker. Den nar sallan ut till de som behdver den mest: de ideella

foraldratrdnarna som star pa grusplanerna i novemberregnet.

Svenska Fotbollsféorbundet (SvFF) gor ett betydelsefullt arbete med sin spelarutbildningsplan och
ramverket Spela, lek och l&r, som i grunden vilar pa den forskning som omnamns i denna bok. Men
officiella utbildningsdokument maste, av naturliga skal, hallas relativt kortfattade och 6vergripande.
De har sallan utrymme att ga pa djupet med de kognitiva och neurobiologiska mekanismerna bakom

sina rekommendationer.

Det ar i det gapet som jag ser min roll. Som pedagog, foralder och tranare vill jag - med passionen for
fotboll och lek som drivkraft - tolka, férdjupa och tillgangliggéra denna komplexa forskning. Mitt mal ar

att géra den greppbar och direkt applicerbar for alla som vill utveckla framtidens spelare.

For att forverkliga detta pabdrjade jag ett omfattande insamlingsarbete. Jag samlade in de viktigaste
moderna verken inom kognitionsvetenskap, neurobiologi, inlarningspsykologi och ekologisk dynamik.
Forfattare och forskare som Stanislas Dehaene, Daniel Kahneman, Carol Dweck, David Epstein, Robert
och Elizabeth Bjork, Nikolai Bernstein, James ]J. Gibson, Daniel Willingham och Will Roberts utgjorde

grundpelarna.

For att strukturera denna massiva kunskapsbank tog jag hjalp av NotebookLM. Genom att 13ta detta
avancerade forskningsverktyg lasa in kallmaterialet kunde vi analysera, korsreferera och destillera de
mest relevanta vetenskapliga koncepten. NotebookLM hjalpte till att identifiera de roda trddarna och
dversatta komplex neurobiologi till konkreta fotbollsmetaforer. Det fungerade som vart vetenskapliga

fundament.

Samarbetet mellan Mattias och Antigravity

Nar kunskapsbasen var sakrad behdvde materialet ges liv, struktur och en litterar rést. Det var har

min Al-skrivpartner och utvecklingsassistent, Antigravity, klev in i matchen.
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Vart samarbete har varit en intensiv och dynamisk dialog. Jag har fungerat som bokens huvudtrénare -
jag har satt upp spelsystemet, valt riktningen, bidragit med de praktiska fotbollshistorierna och
standigt kvalitetssakrat textens ton och pedagogiska varde. Antigravity har i sin tur fungerat som den

outtrottliga medférfattaren. Tillsammans har vi:
e Utvecklat de vetenskapliga argumenten till flytande, engagerande svensk prosa.

¢ Identifierat och rensat bort redundans (som nar kapitel 1 och 2 hotade att flyta ihop).

« Organiserat om hela boken s& att den féljer en pedagogisk resa - fran hur det yngsta barnet
fungerar kognitivt till hur det aldre laget organiserar sig taktiskt.

e Byggt de tekniska verktyg som sammanstallt manuskriptet, skapat den fardiga PDF:en och genererat

bokens alla ljudfiler.

Det har har inte varit en process dar en maskin har skrivit en bok pa en knapptryckning. Det har varit
ett genuint samarbete - ett lagbygge dar manskligt omddme och vision har vagledits och forstarkts av

maskinell effektivitet och struktur.

Transparens i den nya tidens skapande

Jag vill vara helt transparent med denna process. For mig representerar det har sattet att arbeta
framtidens forfattarskap. Genom att kombinera mansklig intuition och passion med NotebookLM och
Antigravity har vi kunnat skapa en bok med hdg vetenskaplig precision och pedagogisk skarpa pa en

brakdel av den tid det traditionellt tar.

Tekniken har inte ersatt det manskliga skapandet; den har frigjort det. Den har gjort det majligt for

mig att fokusera helt pa bokens karna: att hjélpa tranare att forsta sina spelare battre.

Tackord

Ingen bok skrivs i ett vakuum, och jag vill rikta ett djupt tack till alla som har bidragit till att géra Lat

dem spela till verklighet:

e Forskarna och vetenskapsmannen: vars livsverk och envisa sdkande efter sanningen utgoér
bokens fundament. Utan er forskning hade vi fortfarande varit fast i tron pa stela konbanor och 10
000 timmars monoton drillning.

e Tranarkollegorna: alla ni som delat med er av era utmaningar, era misslyckanden och era
framgangar. Det &r era samtal vid sidlinjen som gett boken dess praktiska relevans.

¢ Spelarna: barnen och ungdomarna som standigt paminner oss om varfor vi bérjade spela fran
forsta bérjan. Ni ar var viktigaste feedback-kalla. Det ar for er skull vi maste vdga vara "lata" tranare.

¢ Utvecklingsteamen bakom NotebookLM och Antigravity: for att ni bygger de verktyg som goér
att vi kan tédnka bredare, skriva snabbare och na langre.

« Min familj, mina vanner och gamla tranarkollegor: for ert oandliga tdlamod nar jag &nnu en

gang har borjat féreldsa om vikten av énskvarda svarigheter, vikten av att |ata spelare ta risker och
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tanka sjalva, och varfor fotboll ar ett s& utpraglat elakt inlarningssystem.

Slutligen vill jag rikta ett stort tack till dig, kara Iasare. Genom att ge din tid till denna bok har du tagit
det forsta steget mot att foréndra barn- och ungdomsfotbollen i Sverige. Det krdver mod att vaga vara
en "lat” tranare pa sidlinjen nar omgivningen skriker och foraldrar férvantar sig ett traditionellt,

hyperaktivt ledarskap. Men lita p& processen - dina spelare kommer att tacka dig.
Lita pa systemet. Lita pa forskningen. Lat dem spela.

Mattias Hamberg
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