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Förord: Sluta ropa – börja bygga
Klockan är 17:15 en tisdagskväll. Regnet hänger i luften och tjugoen elvaåringar springer in på
konstgräset.

Tränare A anländer stressad från jobbet. Han sätter ner sin bollpåse mitt på planen, samlar barnen i en
halvcirkel och öppnar sitt block. I fem minuter förklarar han en komplex övning där spelarna ska
dribbla mellan två röda koner, slå en väggpassning med tränaren, löpa runt en gul kon och avsluta
med vristen. När övningen väl startar står sex spelare i led bakom varje startkon. Varje barn rör bollen
en gång var nittonde sekund. När felpassningarna börjar rulla avbryter tränaren övningen, samlar
laget igen och håller ytterligare en tre minuter lång monolog om vristvinklar.

Tjugo meter därifrån står Tränare B – miljöarkitekten. Hon kom till planen tio minuter tidigare. Utan att
rita några avancerade linjer har hon satt ut åtta minimål på två avgränsade planer och ställt två
bollhinkar bredvid sargerna. När barnen kommer ut på planen ropar hon bara två ord: "Spela direkt!".
Barnen delar in sig i 3v3 och 4v4. Spelet drar igång på tre sekunder. Under hela träningspasset
stannar Tränare B aldrig spelet för långa föreläsningar. När hon vill förändra ett beteende kliver hon
inte in och förklarar tekniken – hon flyttar två koner eller ändrar poängregeln.

I Låt dem spela: Varför lata tränare får lirande lag lade vi det teoretiska och neurobiologiska
fundamentet för modern spelarutveckling. Vi såg varför medvetet tänkande och långa monologer
motverkar spelarnas spelförståelse. Sätt att spela utgör den praktiska och operativa fortsättningen på
detta arbete. Där den första boken besvarade frågan varför, besvarar denna handbok den akuta
frågan hur.

Om du som tränare inte ska stå vid sidlinjen och skrika instruktioner eller agera mänsklig joystick –
vad ska du då göra istället?

Svaret är att du kliver in i rollen som miljöarkitekt.

Den teoretiska kompassen i tre pelare

En miljöarkitekt ritar inte stela pilar på en whiteboard. Istället designar du en inlärningsmiljö – en
geometri av ytor, mål, regler och poängsystem – där spelarnas hjärnor och kroppar själva upptäcker
lösningarna.

Miljöarkitektens hantverk vilar på tre enkla vetenskapliga hörnstenar:

1. Representativ design (Egon Brunswik): Träningen måste alltid spegla matchens levande
informationskällor. Det måste finnas riktiga motståndare, riktning, ytor och mål. Om motståndaren
tas bort tränar spelaren på fel information.
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2. Constraints-Led Approach (Karl Newell): Mänskliga rörelser och beslut formas av tre
begränsningar: Individen (fysiologi och erfarenhet), Miljön (underlag och väder) och Uppgiften (ytor,
mål, regler och spelarantal). Som tränare har du hundraprocentig kontroll över
uppgiftsbegränsningarna.

3. Affordances & Perception-Action (James J. Gibson): Spelare läser inte av fotbollsplanen i
distanser eller grader, utan i affordances – handlingserbjudanden. En tom yta bjuder in till en
djupledslöpning; två öppna mål bjuder in till en spelvändning. Genom att ändra spelets geometri
ändrar du vilka handlingar som uppfattas som värdefulla.

Miljöarkitektens 8 parametrar

Enligt Karl Newells ramverk utgörs inlärningsmiljön av tre begränsningar: Individen, Miljön och
Uppgiften. Eftersom tränaren varken kan förändra spelarnas genetik över en kväll eller styra vädret, är
det uppgiftsbegränsningarna (task constraints) som utgör ditt viktigaste verktyg.

I denna bok skruvar vi på åtta fundamentala parametrar i uppgiftsbegränsningarna:

1. Utrustning och bollens egenskaper: Genom att manipulera fotbollstyp (futsalboll med dämpad
studs, lättare boll eller olika storlekar) och underlag utnyttjar vi Nikolai Bernsteins princip om
repetition utan repetition och tvingar fram motorisk anpassningsförmåga inom fotbollens
representativa ramar (Keith Davids).

2. Spelytans storlek och geometri: Genom att ändra planens mått (bred/kort eller smal/lång) styr vi
vilka affordances (handlingserbjudanden) som aktiveras i spelarnas hjärnor (James J. Gibson).

3. Målens antal och placering: Genom att använda fyra mål (FUNiño) tvingas spelarna att skanna
planens bredd för att identifiera lediga ytor utan verbala pekpinnar.

4. Numerära överlägen och underlägen: Genom jokrar (+1) sänker vi den kognitiva belastningen
(John Sweller) eller skapar önskvärda svårigheter (desirable difficulties, Robert och Elizabeth Bjork)
genom numerärt undertag.

5. Ordningsföljd och spelets startpunkter: Genom att undvika blockerade övningar och variera hur
spelet startar använder vi interleaving (Nate Kornell) för att förhindra falska flyt-illusioner.

6. Representativ design och visuella ledtrådar: Genom att alltid ha levande motståndare
integrerade bevarar vi perception-action coupling och tränar spelarna på matchens riktiga källor till
information (Egon Brunswik).

7. Regler, riktningszoner och poängsystem: Genom positiva incitament och poängsystem (t.ex.
bonuspoäng för snabb återerövring) omprogrammerar vi vad hjärnan värderar utan att införa
destruktiva förbud som kväver spelarnas beslutsfattande.

8. Instruktionsmetodik och uppmärksamhetsfokus: Genom att skifta från internt fokus
(fötter/muskler) till externt fokus (ytor/motståndare) förhindrar vi analysförlamning och ockupering
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av arbetsminnet (Stanislas Dehaene, Gabriele Wulf).

Det praktiska tränarhantverket: Logistik och zon-metodik

Det största skiftet från joystick-tränare till miljöarkitekt handlar om vad du gör före och under

träningspasset.

1. Zonzonering och ställtid noll

En av de största energitjuvarna på barn- och ungdomsträningar är ställtid – de minuter som går
förlorade när tränaren flyttar femtiotals koner mellan olika övningar. Miljöarkitekten använder
zonzonering:

Bygg upp 2–3 grundytor med koner innan spelarna samlas.

Låt övningsytorna överlappa så att du enbart behöver ta bort eller lägga till mål för att gå från
uppvärmningsspel till huvudövning.

Placera bollförrådet i bollhinkar eller säckar direkt vid spelytornas gränser så att en ny boll alltid kan
rullas in inom två sekunder.

2. Tränarens placering och observatörsroll

När spelet väl är igång förändras din fysiska roll fullständigt:

Kliv bort från mittlinjen: Ställ dig inte mitt i övningen där du skymmer sikten och drar till dig
spelarnas blickar. Ställ dig utanför spelytan, helst snett bakom en av kortsidorna där du kan
observera spelarnas visuella sökbeteende (om de skannar ytan innan mottagning).

Tränarens tystnad: Din primära uppgift under spelet är att observera miljöns effekter. Om
spelarna inte upptäcker den fria ytan är det inte för att de är olydiga – det är för att miljöns
begränsningar ännu inte är tillräckligt starka.

3. När behövs explicita instruktioner?

Miljöarkitekturen får aldrig bli en blind dogm. Inom idrottspedagogik finns det skeden där korta,
explicita instruktioner eller demonstrationsramverk är helt nödvändiga:

Absoluta nybörjare: När ett barn saknar grundläggande koordination för en rörelse kan en 10-
sekunders demonstration ge en startbrygga.

Skadeförebyggande och säkerhet: Vid belastning eller felaktig kroppskontroll krävs
kompromisslösa instruktioner.

Dysfunktionella rörelsemönster (attraktorfällor): Om en spelare automatiserat ett skadligt
mönster kan riktad uppmärksamhet behövas för att låsa upp spelaren.

Skillnaden är tydlig: joystick-tränaren använder instruktioner som ett permanent styrsystem.
Miljöarkitekten använder korta explicita ramar enbart som en tillfällig startbrygga – för att sedan

SÄTT ATT SPELA Hur du bygger ett lirande lag

Elava Böcker • Sätt att spela Sida 6 av 55



omedelbart kliva tillbaka och låta spelet undervisa.

Vanliga tränarfällor vid miljöarkitektur

1. Överkonstruerade regler: Att införa fem olika poängregler samtidigt så att spelarna spenderar
mer tid på att räkna poäng än att spela fotboll. Håll dig alltid till en huvudparameter per spel.

2. För stor spelyta för åldern: Tränaren vill att barnen ska få springa och gör planen 40 meter lång
för åttaåringar. Resultatet blir att de två snabbaste barnen springer från alla andra medan resten blir
åskådare.

3. Att avbryta spelets puls: Att blåsa i pipan var nittionde sekund för att förklara lösningen istället
för att låta spelet pågå i block om 3–4 minuter.

Kalibrera din Equalizer: Hur du styr spelet i stunden

Som miljöarkitekt betraktar du inte träningen som en serie stela övningar, utan som en dynamisk
equalizer där du skruvar på tre fysiologiska volymknappar:

1. Ytans geometri (Spatial volym): Krymp ytan för att tvinga fram blixtsnabb perception och
närkampsmod. Förstora ytan för att köpa reaktionstid och stimulera längre passningsvägar.

2. Numerärt övertag (Kognitiv volym): Lägg till en neutral joker (+1) så fort anfallsspelet låser sig.
Det numerära övertaget frigör arbetsminnet och sänker amygdala-stressen omedelbart (John Sweller

).

3. Poängarkitekturen (Intentionalitetsvolym): Vanlig fotboll spelas alltid och ett vanligt mål ger
alltid 1 poäng. Men genom att skruva upp poängen för specifika beteenden styr du vad spelarna
aktivt söker efter på planen (J.A. Scott Kelso):

Direktpoäng (+1p på planen): Delas ut i samma sekund som en modig aktion sker (t.ex. vid en
väggpassning eller vändning) för omedelbar operant förstärkning (Skinner & Dehaene).

Målbonus (Dubbla eller tredubbla poäng – 2p/3p/5p): Delas ut när önskat taktiskt mönster
(t.ex. spel via målvakt, framåtinitiativ eller kompakt lag) leder fram till mål.

Tränaren har full frihet att använda och justera dessa poäng dynamiskt under passets gång.

Två akuta lägen vid sidlinjen:

Om laget är fegt och ängsligt (Hög inlärningsångest): Vrid upp poängvolymen för mod! Dela
ut Direktpoäng för varje kreativt dribblingsförsök eller svår passning framåt, oavsett om aktionen
lyckas eller bryts. Detta raderar rädslan för misstag och bygger ett dynamiskt mindset (Edgar Schein

& Carol Dweck).

Om spelet havererar i kognitiv krasch: Dra i Nödbromsen – släng in en joker (+1) och bredda
planen 5 meter för att återställa lugnet i arbetsminnet.
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Konkreta tips till miljöarkitekten

Förberedelser: Rigga planen i förväg med zon-metodiken så att ställtiden mellan spelformer blir
noll.

Bollhantering: Ha alltid bollhinkar placerade vid spelytornas kanter så att spelet aldrig avbryts för
att leta bollar.

Observatörsposition: Stå utanför spelytan och observera spelarnas mönster och blickar istället för
att styra med rösten.

Skruva på equalizern: Justera yta, jokrar och poängvärden i stunden när spelet behöver mer mod
eller mer lugn.

Varning för överkonstruktion: Håll dig till max en poängförändring per spelform. Låt spelet
rulla och låt barnen spela fotboll.
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DEL 1

Rum, glädje och leken som lärare (3v3 & 5v5, 6–9
år)
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KAPITEL 1

Sargens magi (3v3, 6–7 år)
En lördagsmorgon samlas ett tjugotal sexåringar på fotbollsplanen, sprudlande av rörelseenergi.

Tränare A ställer upp åtta gula koner i en spikrak linje. "När jag blåser i pipan ska den som står först

dribbla runt konerna och springa längst bak i kön!" Ett barn dribblar i sex sekunder; nitton barn står
stilla i kön. Efter tio minuter plockar hälften av barnen grässtrån, två knuffas och tränaren ropar
frustrerat: "Fokusera nu! Titta på konerna!".

På planen bredvid bygger Tränare B – miljöarkitekten – två små planer (15x10 meter) inramade av
låga sargar. På varje kortsida står två minimål. Tolv barn delas in i fyra 3v3-lag. Inga köer, inga
visselpipor. Under trettio minuter gör varje sexåring över 300 bollkontakter och dussintals avslut.
Spelet sprakar av glädje och intensiv rörelse.

Vetenskapen bakom: Hypotesmaskinen och sargens fysik

Kognitionsforskaren Stanislas Dehaene visar att lärande kräver aktivt engagemang. Hjärnan fungerar
som en hypotesmaskin: den testar handlingar, uppfattar konsekvenserna och kalibrerar nervsystemet
utifrån miljöns gensvar. I en stillastående kö genererar sexåringens hjärna noll hypoteser.

När vi sätter upp en sarg och minskar spelytan omvandlas miljön till en självgående inlärningsmotor:

1. Krympt yta (15x10 m för 3v3): På en för stor yta springer det snabbaste barnet ifrån alla andra
på fri gata. På 15x10 meter är motståndaren alltid nära, vilket tvingar fram kroppsfinter, finmotorik
och snabba beslut.

2. Sargen som medspelare (Perception-Action Coupling): Sargen eliminerar avbrott för inkast
och hörnor. Effektiv matchtid stiger från 30 % till över 90 %. Dessutom upptäcker barnen snabbt att
de kan passa sig själva via sargen – en organisk introduktion till väggspel utan en enda teoretisk
genomgång.

Spelet och designen: 3v3 med sarg och fyra mål

Spelyta: 15 x 10 meter inramad av låg sarg (vikbara sargar, gymnastikbänkar eller tjocka rep).

Mål: Två minimål per kortsida, placerade två meter in från hörnen för att undvika att bollen fastnar.

Bollar: Storlek 3. Tränaren står vid mitten med en bollpåse och rullar omedelbart in en ny boll när
den gamla flyger ut.

Vanliga tränarfällor

1. För stor spelyta: Om planen görs 25x15 meter för sexåringar spricker smålagsdynamiken och de
försiktigare barnen rör knappt bollen.
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2. Fasta målvakter i 3v3: Att ställa ett sexårigt barn på mållinjen i 3v3 skapar passivitet. I 3v3 ska
alla barn vara rörliga utespelare.

3. Avbrott för inkast: Att instruera inkastregler för sexåringar stjäl effektiv speltid och överbelastar
arbetsminnet.

Konkreta tips till miljöarkitekten

Spelform & Ålder: 3 mot 3 med sarg (6–7 år).

Spelyta & Mål: 15x10 m, 4 minimål, storlek 3-boll.

Grundregel: Spelet pågår utan avbrott. Mål får göras i båda motståndarmålen.

Kärnfråga till spelarna: "Hur kan du använda sargen för att ta dig förbi försvararen?"

Föräldradialog: Förklara att sargen och smålagsytan ger tio gånger fler bollkontakter och beslut
per minut än traditionella köövningar.
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KAPITEL 2

Fyra mål, noll skrik (3v3, 7–9 år)
I en traditionell match för sjuåringar placeras ett enda mål på varje kortsida. Resultatet är nästan alltid
detsamma: en "bollsvärm" av sex barn som kämpar om samma boll i en tät klump mitt på planen.

Vid sidlinjen står en stressad tränare och skriker sig hes: "Bredda spelet! Titta upp! Spela ut bollen på

kanten!". Barnen hör ropen, men deras blick är fängslad vid bollen. De saknar inte vilja; de saknar en
miljö som bjuder in till bredd.

Vetenskapen bakom: Affordances och uppmärksamhetens bredd

Psykologen James J. Gibson myntade begreppet affordances – handlingserbjudanden som miljön
erbjuder en individ. Vi uppfattar inte världen i abstrakta mått utan i möjligheter till handling.

När en sjuåring ser ett enda mål mitt framför sig bjuder miljön in till en enda sak: spring rakt framåt
mot målet. Alla sex barn läser av samma handlingserbjudande samtidigt och kraschar in i mitten.

Genom att använda Horst Weins banbrytande modell FUNiño (fyra minimål, två på varje kortsida)
förändrar vi miljöns affordances i grunden:

1. Perifer syn och skanning (Geir Jordet): Försvararna tvingas välja vilket av de två målen de ska
skydda. När försvaret täcker det ena målet blir det andra målet helt öppet. Bollhållaren ser den
öppna ytan med sin perifera syn och vänder spelet automatiskt.

2. Två bollar i spel samtidigt: För att krossa svärmbeteendet helt kan tränaren sätta två bollar i spel
samtidigt. När två bollar rullar på planen är det omöjligt att stirra ner i gräset – spelarnas
uppmärksamhetsfält (attentional breadth) tvingas omedelbart att vidgas 360 grader.

Spelet och designen: FUNiño 3v3 med 4 mål

Spelyta: 25 x 20 meter med en 6 meters skottzon framför varje kortsida.

Mål: 2 minimål per kortsida, placerade med 10–12 meters mellanrum.

Skottzonsbonus (2 poäng): Mål som görs inifrån anfallande lags skottzon (inom 6 meter) ger 2
poäng (dubbelt). Detta stimulerar kombinationsspel och mod att driva bollen ända in i boxen.

Tilläggsregel (för att bryta svärmen): Två bollar i spel samtidigt. Båda bollarna är aktiva och
alla mål räknas.

Vanliga tränarfällor

1. Att skrika "Bredda!": Barn kan inte omsätta abstrakta ord i handling under matchstress. Låt de två
målen göra jobbet.
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2. För små avstånd mellan målen: Om minimålen ställs för tätt ihop kan en enda försvarare täcka
båda målen, och breddeffekten uteblir.

Konkreta tips till miljöarkitekten

Spelform & Ålder: 3 mot 3 (7–9 år).

Spelyta & Mål: 25x20 m, 4 minimål, 6 m skottzoner.

Grundregel: Skottzonsbonus (2p inom 6 m). Vid svärmning: sätt 2 bollar i spel samtidigt.

Kärnfråga till spelarna: "Hur vet du vilket av motståndarens två mål som är lättast att göra mål i

just nu?"

Föräldradialog: Förklara att fyra mål lär barnen spelförståelse och spelsinne intuitivt genom
synfältets naturliga orientering.
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KAPITEL 3

Jakten på nästa aktion (3v3 & 5v5, 7–9 år)
I barnfotboll firas mål ofta som om VM-finalen vore vunnen. Målskytten gör en lång målgest, laget
samlas i en kramhög och spelet stannar helt i en minut. Samtidigt hänger motståndarna med
huvudena.

När spelet väl startar om har energin sjunkit och koncentrationen brutits. Ännu värre blir det när ett
lag är mycket starkare än det andra och vinner med 12–0. Det vinnande laget slutar utmanas och det
förlorande laget drabbas av uppgivenhet.

Vetenskapen bakom: Csíkszentmihályis Flow och självreglerande system

Psykologen Mihaly Csíkszentmihályi visade att optimalt lärande och njutning sker i tillståndet Flow –
zonen där utmaningen matchar individens förmåga. Om utmaningen är för låg uppstår tristess; om
den är för hög uppstår ångest.

Fotbollsmatcher för barn tenderar att snabbt tippa över i obalans. Genom att införa två enkla, rena
uppgiftsbegränsningar skapar vi ett självreglerande system:

1. Rebound-regeln (Runda hörnflaggan): Målskytten måste omedelbart springa och runda
motståndarens hörnflagga innan hen får delta i spelet igen. Spelet startar direkt genom att det
insläppande laget sätter igång bollen från mållinjen. Under 5–10 sekunder spelar laget i numerärt
underläge, vilket tvingar målskyttens lagkamrater att omedelbart koppla om till försvar.

2. Målskytten byter lag: När en spelare gör mål byter hen omedelbart tröja/lag till motståndarna. Det
lag som hamnar i underläge får automatiskt en extra spelare. Matchen blir självbalanserande: det
förlorande laget får numerärt överläge och mer tid, medan det ledande laget tvingas spela i
underläge och lösa trängre situationer.

Spelet och designen: Självreglerande smålagsspel

Spelyta: 20 x 15 meter (3v3) eller 30 x 20 meter (4v4/5v5).

Mål: 2 eller 4 minimål.

Regel A (Rebound): Direkt vid mål sätter det insläppande laget igång spelet från mållinjen.
Målskytten måste runda hörnflaggan i maxfart innan hen får återinträda i spelet.

Regel B (Målskytten byter lag): Den som gör mål byter omedelbart lag. Spelet fortsätter utan
avbrott.

Vanliga tränarfällor

1. Långa avbrott efter mål: Att blåsa i pipan och ställa upp alla på mittlinjen efter varje mål dödar
matchtempot och tar bort möjligheten att öva snabb omställning.
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2. Att låta ojämna matcher pågå: Att låta ett lag vinna med tvåsiffrigt gynnar varken vinnarna (som
inte utmanas) eller förlorarna (som ger upp).

Konkreta tips till miljöarkitekten

Spelform & Ålder: 3v3 och 5v5 (7–9 år).

Spelyta & Mål: 20x15 m eller 30x20 m, minimål.

Grundregel: Målskytt rundar hörnflagga (Rebound) eller byter lag vid mål. Spelet stannar aldrig.

Kärnfråga till spelarna: "Hur snabbt hinner ditt lag ställa om till försvar när er målskytt är borta

vid hörnflaggan?"

Föräldradialog: Förklara att "Målskytten byter lag" ser till att alla barn ständigt spelar i den
optimala utvecklingszonen (Flow) utan utklassningssiffror.
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KAPITEL 4

Släpp målvakten fri (5v5, 8–9 år)
I 5v5 ställs ofta ett åttaårigt barn i målet iförd målvaktshandskar och förbjuds att lämna målområdet.
Barnet står ensamt och fryser i snålblåsten medan spelet pågår 25 meter bort. När bollen väl kommer
slår barnet bort den i panik med en hög spark för att slippa göra misstag.

Tidig isolering av målvaktsrollen berövar barnet värdefull bollbehandling och skapar en artificiell
uppdelning mellan målvakter och utespelare.

Vetenskapen bakom: David Epstein och motorisk sampling

I boken Range visar David Epstein att framtida elitutövare nästan uteslutande har haft en bred
sampling period under barndomen. De har provat många olika roller och rörelsemönster istället för
att specialisera sig tidigt.

I modern fotboll är målvakten i själva verket lagets elfte utespelare. En målvakt som inte behärskar att
ta emot bollen under press, fördela passningar och agera sweeper blir en belastning i modernt spel.

Genom att införa Flygande målvakt / Alla är målvakter i zon uppnår vi två saker:

1. Avdramatisering av rollen: Målvakten ses inte som en isolerad syndabock vid baklängesmål, utan
som en aktiv utespelare med specialbehörighet i straffområdet.

2. Kognitiv och motorisk bredd: Alla barn i laget får regelbundet uppleva spelet både med fötterna
och med händerna.

Spelet och designen: 5v5 med flygande målvakt

Spelyta: 30 x 20 meter med 5-meters målområden markerade med koner.

Mål: 5v5-mål (3x2 meter).

Grundregel (Alla är målvakter i zon): Ingen spelare bär målvaktströja. Den utespelare som vid
varje givet tillfälle befinner sig i det egna målområdet har rätt att använda händerna och agera
målvakt.

Tilläggsregel (Flygande målvakt): När laget har bollen får målvakten kliva ut ur målområdet och
delta som en extra utespelare i speluppbyggnaden (vilket skapar 5v4 i anfallet).

Vanliga tränarfällor

1. Att utse en permanent målvakt vid 8 års ålder: Barnet tappar hundratals timmar av
utespelserfarenhet och spelförståelse.

2. Att kräva långa utsparkar: Att be målvakten "sparka så långt du kan" lär barnet att rensa bort
bollen istället för att läsa av speluppbyggnaden.
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3. Att isolera målvakten i ett hörn med en assisterande tränare: Berövar målvakten det
perceptuella samspelet med lagets försvarslinje.

Konkreta tips till miljöarkitekten

Spelform & Ålder: 5 mot 5 (8–9 år).

Spelyta & Mål: 30x20 m, 3x2 m mål, 5 m målområden.

Grundregel: Fri målvaktsroll – den som är i zon får ta med händerna, och målvakten deltar aktivt i
anfallet.

Kärnfråga till spelarna: "Hur hjälper du målvakten att få en enkel passningsväg när motståndaren

pressar?"

Föräldradialog: Förklara att moderna målvakter måste vara skickliga med fötterna och att alla barn
mår bäst av att rotera på alla positioner.
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KAPITEL 5

Retreatlinjens andrum (5v5 & 7v7, 8–10 år)
Ett klassiskt problem i 5v5 och 7v7 är att motståndarna ställer sig precis utanför straffområdet vid
inspark och störtar fram så fort bollen rullas ut. Målvakten och backen drabbas av panik och slår iväg
bollen i en hög båge rakt ut i tomma intet.

Samma sak sker vid bollvinst: så fort en back bryter en passning sparkas bollen bort omedelbart för
att slippa risken att tappa den.

Vetenskapen bakom: Amygdala och kognitiv belastning

När ett barn upplever akut tidsbrist och hot om bolltapp aktiveras hjärnans stresscentrum, amygdala.
Detta blockerar arbetsminnet och det rationella tänkandet (John Swellers kognitiva belastningsteori).
Spelaren faller tillbaka i biologiska flyktreaktioner: att sparka bort hotet så fort som möjligt.

Genom att använda Svenska Fotbollförbundets retreatlinje i kombination med ett starkt incitament
för målvaktens delaktighet skapar vi det nödvändiga kognitiva andrum som krävs för kontrollerat
uppbyggnadsspel:

1. Retreatlinjen (SvFF:s officiella regel): Vid inspark och när målvakten fångat bollen i händerna
måste motståndarna backa bakom retreatlinjen (placerad vid mittlinjen i 5v5 och 7v7). Motståndarna
får först kliva över linjen när bollen har mottagits av en medspelare eller när målvakten har satt
bollen i rullning.

2. Målvaktsbonusen ("Stämpla hos målvakten" – 3 poäng): Om laget bygger upp anfallet via
målvakten innan det blir mål, räknas målet som 3 poäng. En snabb, direkt kontring är fortfarande
fullt tillåten men ger då vanlig 1 poäng. Detta gör målvakten till en eftertraktad resurs och bygger
tålamod utan att döda kontringsmöjligheter.

Spelet och designen: Kontrollerad uppbyggnad

Spelyta: 30 x 20 meter (5v5) eller 50 x 30 meter (7v7) med markerad retreatlinje vid mittlinjen.

Mål: 3x2 m eller 5x2 m mål.

Regel A (Retreatlinje): Motståndarna backar bakom retreatlinjen vid alla igångsättningar från
målvakten.

Regel B (Målvaktsbonus – 3 poäng): Mål som föregås av att bollen spelats via egen målvakt i
uppbyggnadsfasen ger 3 poäng (tredubbelt). Spelet rullar konstant utan avblåsningar.

Vanliga tränarfällor

1. Att underkänna direkta mål: Om spelarna ser en öppen väg till mål efter bollvinst ska de få
attackera. Bestraffa inte initiativ; belöna istället tålamodet med högre poäng.
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2. Att bli arg vid bolltapp i eget straffområde: Om tränaren visar missnöje när barnen försöker
spela sig ur pressen bakifrån återvänder rädslan omedelbart.

Konkreta tips till miljöarkitekten

Spelform & Ålder: 5v5 och 7v7 (8–10 år).

Spelyta & Mål: Enligt SvFF:s mått med retreatlinje vid mittlinjen.

Grundregel: Retreatlinje vid igångsättning + Målvaktsbonus (3p).

Kärnfråga till spelarna: "Hur kan ni använda målvakten som en extra utespelare när

motståndarna pressar högt?"

Föräldradialog: Förklara att Målvaktsbonusen lär barnen modernt passningsspel och gör målvakten
till en aktiv del av laget.
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KAPITEL 6

Samma problem, aldrig samma lösning (5v5 &
7v7, 8–10 år)
Traditionell teknikträning bygger på idén om en "idealisk standardteknik". Tränaren ställer upp
spelarna i par och låter dem slå raka bredsidor till varandra på exakt fem meters avstånd, femtio
gånger i rad, under förhoppningen att rörelsen ska bli en automatisk reflex.

Men när spelarna sedan kliver ut på matchplanen havererar passningsspelet. Bollen studsar,
underlaget är ojämnt, motståndaren rör sig och passningen slås snett.

Vetenskapen bakom: Nikolai Bernstein och "Repetition utan repetition"

Den ryske neurofysiologen Nikolai Bernstein studerade hur skickliga smeder hamrade på ett städ. Med
höghastighetskameror upptäckte han något fascinerande: fastän hammaren träffade städet på exakt
samma millimeter varje gång, var ledernas och musklernas rörelsebana aldrig identisk två gånger i rad

. Kroppen anpassade ständigt varje vinkel för att kompensera för små mikroskopiska förändringar i
kraft och balans.

Bernstein myntade principen repetition utan repetition:

Målet är inte att nöta in ett stereotypt rörelsemönster.

Målet är att träna upp nervsystemets förmåga att ständigt hitta nya motoriska lösningar på samma
problem.

Inom fotboll innebär detta att vi måste tillföra variabilitet i miljön och bryta förutsägbara mönster:

1. Varierade bollar och underlag: Att spela med futsalbollar, lättviktsbollar eller tennisbollar på olika
underlag tvingar fötterna och hjärnan att ständigt anpassa sin kraft och timing.

2. Driva över linje istället för mål: Genom att ta bort målen och istället kräva att spelaren
kontrollerat driver bollen med foten över motståndarens kortlinje tvingas spelarna att utmana 1v1 i
fart, skydda bollen och läsa av motståndarens tyngdpunkt istället för att bara skjuta från distans.

Spelet och designen: Linjedrivningsspel med varierande bollar

Spelyta: 35 x 25 meter.

Mål: Inga traditionella mål. Hela motståndarens kortlinje är "mållinje".

Bollar: Regelbundet byte mellan standardboll, dämpad futsalboll och mindre storlek 2-boll.

Grundregel: För att göra poäng måste en spelare kontrollerat föra bollen över motståndarens
kortlinje under full kontroll med foten (som en rugbytry). Att skjuta bollen över linjen ger noll poäng.
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Vanliga tränarfällor

1. Att söka estetisk perfektion: Att tro att en träning bara är bra om alla passningar ser likadana ut i
ett kontrollerat led.

2. Att förbjuda dribblingar: Att ropa "Passa direkt!" så fort ett barn försöker utmana sin motståndare
1v1.

Konkreta tips till miljöarkitekten

Spelform & Ålder: 5v5 eller 6v6 (8–10 år).

Spelyta & Mål: 35x25 m, linjedrivning över kortlinje.

Grundregel: Poäng endast vid kontrollerad drivning över linjen.

Kärnfråga till spelarna: "Hur känner du av motståndarens tyngdpunkt innan du väljer att driva

förbi?"

Föräldradialog: Förklara att linjedrivning tvingar barnen att utveckla mod i 1v1-situationer och
flexibel bollkontroll snarare än panikskott från distans.

---
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DEL 2

Från spelförståelse till mod under press (7v7 &
9v9, 10–14 år)
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KAPITEL 7

Låt spelet ställa frågan (7v7 & 9v9, 10–14 år)
När barn kliver in i 7v7 och 9v9 uppstår två vanliga kommunikationsproblem:

1. Den tysta planen: Ingen spelare pratar, ingen visar med kroppsspråk var de vill ha bollen, och
passningar slås i blindo.

2. Kacklet: Alla skriker samtidigt: "Här! Jag är fri! Passa mig!", vilket skapar kognitivt brus utan att
någon faktiskt skannar av om medspelaren verkligen har en öppen passningsväg.

Tränaren ropar frustrerat från sidlinjen: "Prata med varandra!", vilket bara ökar bruset.

Vetenskapen bakom: Teaching Games for Understanding (TGfU) och
sensorisk kontrast

Inom det pedagogiska ramverket Teaching Games for Understanding (TGfU) (Bunker & Thorpe)
och ekologisk dynamik ska spelet alltid ställa de taktiska frågorna.

För att lära spelare funktionell kommunikation använder vi sensorisk kontrast och positiva
incitament:

1. Visuell skanning (Den tysta matchen): Genom att utmana laget att kommunicera helt
nonverbalt tvingas spelarna att använda synen. De måste lyfta blicken från gräset, läsa av
medspelarnas kroppshållning och ögonkontakt, och skanna ytorna (Geir Jordet).

2. Riktad kommunikation (Ropa namn före pass): I nästa period premierar vi raka motsatsen:
passningar där passningsläggaren ropar mottagarens namn innan bollen slås. Detta bygger skärpa,
relationell trygghet och tydlighet (Amy Edmondson).

Spelet och designen: Kommunikationsväxeln 7v7

Spelyta: 50 x 30 meter (7v7) eller 65 x 45 meter (9v9).

Mål: Standard 7v7- eller 9v9-mål.

Period 1 (10 minuter – Visuell skanning & tyst fokus): Mål som görs efter anfall med ren
visuell kontakt och tydligt kroppsspråk belönas med 2 poäng (dubbelt).

Period 2 (10 minuter – Riktad kommunikation): Mål som föregås av att passningsläggarna
ropat mottagarens namn i anfallet ger 2 poäng (dubbelt). Spelet rullar konstant utan avblåsningar.

Vanliga tränarfällor

1. Att tillåta kackel utan blickkontakt: Att tro att mycket ljud på planen automatiskt är bra
kommunikation.
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2. Att instruera vem som ska passa vem: Att från sidlinjen ropa vem som är fri istället för att låta
spelarna hitta varandra.

Konkreta tips till miljöarkitekten

Spelform & Ålder: 7v7 och 9v9 (10–14 år).

Spelyta & Mål: Enligt officiella spelformsmått.

Grundregel: Period 1 Visuell bonus $\rightarrow$ Period 2 Namnropsbonus (2 poäng).

Kärnfråga till spelarna: "Hur förändrades din blick på planen när du förlitade dig på ögonkontakt i

period 1?"

Föräldradialog: Förklara att "Tyst spel med bonus" är ett oerhört effektivt verktyg för att stimulera
visuell skanning och spelförståelse.
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KAPITEL 8

Kapa de enkla flyktvägarna (7v7, 10–12 år)
Många unga mittfältare och backar utvecklar ett bekvämt alibibeteende: så fort de sätts under minsta
press slår de en stressad säkerhetspassning bakåt till egen målvakt eller mittback utan att titta om det
finns ytor framåt.

Detta skapar ett stereotypt och fegt spel där laget aldrig lär sig att bryta linjer eller lösa trånga
situationer under press.

Vetenskapen bakom: Karl Newell och instabilitet som utvecklingsdrivkraft

Inom Karl Newells Constraints-Led Approach (CLA) vet vi att ett biologiskt system som befinner sig i
total komfort inte utvecklar nya förmågor. För att tvinga fram nya lösningar måste vi skapa en
medveten instabilitet genom att manipulera uppgiftsbegränsningarna.

När vi skapar ett starkt incitament för att vända upp och spela framåt inträffar en omedelbar kognitiv
omställning:

1. Aktiv orientering framåt (Forward Orientation): Eftersom spelarna belönas för att bryta linjer,
tvingas de att skanna framåt och i sidled innan bollen tas emot.

2. Kroppsfinter och 1v1-lösningar: Spelaren stimuleras att använda sin kropp för att skydda bollen,
vända bort motståndaren eller hitta instick mellan lagdelar, snarare än att slå en alibipass bakåt.

Spelet och designen: Zonspel med Framåtbonus

Spelyta: 50 x 30 meter uppdelad i tre zoner (Försvarszon, Mittzon, Anfallszon).

Mål: 7v7-mål.

Framåtbonus (2 poäng): Om bollen spelas in i mittzonen, och en spelare vänder upp och spelar
eller driver bollen framåt in i anfallszonen, ger ett efterföljande mål 2 poäng (dubbelt).

Direktpoäng (+1p vid behov): Om laget är ängsligt, dela ut 1 direktpoäng på planen varje gång
en spelare modigt vänder upp framåt i mittzonen. Spelet rullar på utan avbrott.

Vanliga tränarfällor

1. Att införa rigida förbud och blåsa frispark: Att förbjuda bakåtpass helt gör spelarna stela och
raderar legitima nödlösningar. Använd incitamentet (dubbla poäng) istället.

2. Att kritisera bolltapp i mittzon: När spelarna utmanar framåt kommer de att tappa bollen ibland.
Det är en nödvändig del av inlärningsprocessen.

Konkreta tips till miljöarkitekten

Spelform & Ålder: 7 mot 7 (10–12 år).
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Spelyta & Mål: 50x30 m indelad i tre zoner.

Grundregel: Framåtbonus (2 poäng) vid vändning genom mittzon.

Kärnfråga till spelarna: "Vilken kroppsställning hjälper dig att ta emot bollen så att du ser

framåtytan direkt?"

Föräldradialog: Förklara att vi premierar mod att vända upp och spela framåt genom smarta
poängsystem.
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KAPITEL 9

Våga stå högt (7v7 & 9v9, 10–13 år)
I 7v7 och 9v9 uppstår ofta ett stort tomrum på planen: när anfallarna pressar motståndarens backlinje
stannar de egna backarna kvar nere vid eget straffområde av rädsla för att bli omsprungna av en
kontring.

Resultatet är ett lag som blir 45 meter långt. Mittfältarna tvingas springa ihjäl sig på enorma ytor och
motståndarna kan enkelt spela sig igenom.

Tränaren skriker: "Upp med laget! Upp med backlinjen!", men backarna backar ändå omedvetet bakåt.

Vetenskapen bakom: Komplexa Adaptiva System och spatial
komprimering

Ett fotbollslag fungerar som ett Komplext Adaptivt System (CAS). För att systemet ska hänga ihop
måste avstånden mellan elementen (spelarna) hållas korta och kompakta. När avståndet mellan
lagdelarna överstiger 15–20 meter kollapsar lagets kollektiva organisation.

Genom att använda Kompakthetsbonusen skapar vi ett starkt positivt incitament för lagets spatiala
struktur:

1. Automatisk lagkompakthet (3 poäng): Om hela laget (samtliga utespelare) befinner sig på
offensiv planhalva i skottögonblicket är målet värt 3 poäng.

2. Backlinjens mod utan bestraffning: Om en back inte hunnit upp över mittlinjen godkänns målet
fortfarande och ger 1 poäng. Men spelarna kommer själva att ropa och mana på varandra att flytta
upp backlinjen för att maximera utdelningen.

Spelet och designen: 7v7 / 9v9 med Kompakthetsbonus

Spelyta: 50 x 30 meter (7v7) eller 65 x 45 meter (9v9).

Mål: 7v7- eller 9v9-mål.

Kompakthetsbonus (3 poäng): Mål som görs medan samtliga utespelare i anfallande lag befinner
sig över mittlinjen belönas med 3 poäng (tredubbelt). Spelet stoppas aldrig och inga mål döms
bort.

Vanliga tränarfällor

1. Att underkänna mål för att en back dröjer: Att blåsa bort mål dödar glädjen och matchtempot.
Låt målet räknas och låt poängskillnaden göra det pedagogiska jobbet.

2. Målvakten stannar på mållinjen: När backlinjen kliver upp till mittlinjen måste målvakten följa
med upp utanför straffområdet som en aktiv sweeper-keeper.
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Konkreta tips till miljöarkitekten

Spelform & Ålder: 7v7 och 9v9 (10–13 år).

Spelyta & Mål: Standardmått med tydlig mittlinje.

Grundregel: Kompakthetsbonus (3p när alla utespelare är över mittlinjen).

Kärnfråga till spelarna: "Hur hjälper ni era backar att kliva över mittlinjen när anfallet startar?"

Föräldradialog: Förklara att Kompakthetsbonusen stimulerar mod och lär laget att spela modernt
och samlat över hela planen.
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KAPITEL 10

No Going Back (9v9, 13–14 år)
Många lag fastnar i ett långsamt och uddlöst passningsspel i sidled. Spelarna passar runt bollen i
backlinjen och på mittfältet utan att någon vågar utmana sin motståndare 1v1, slå en
djupledspassning eller hota bakom motståndarens försvarslinje.

Bollinehavet ser prydligt ut i statistiken, men laget skapar noll målchanser.

Vetenskapen bakom: Vertikalitet och överlappande affordances

Ett effektivt anfallsspel bygger på förmågan att växla från kontrollerat tålamod till explosiv
vertikalitet – förmågan att driva bollen framåt i hög fart och attackera fria ytor.

Genom att införa positiva incitament för vertikalitet tvingar vi fram initiativkraft och dynamiska
löpningar bakifrån:

1. Vertikalitetsbonus ("No Going Back"): Mål som görs genom att laget fullföljer anfallet framåt
utan att spela hem bollen när de väl nått offensiv zon premieras med dubbla poäng.

2. Driv- och överlappsbonus: Mål som initieras genom att bollhållaren driver bollen 1v1 framåt och
frispelar en rättvänd medspelare i överlappande fart belönas med extrapoäng.

Spelet och designen: 9v9 Vertikalitetsspel

Spelyta: 65 x 45 meter uppdelad i 4 tvärgående zoner.

Mål: 9v9-mål.

Regel A (Vertikalitetsbonus – 2 poäng): När bollen spelats in i zon 3 eller zon 4 och laget går
direkt på avslut/mål framåt ger målet 2 poäng (dubbelt).

Regel B (Driv & Överlappsbonus – 3 poäng): Mål som föregås av att en spelare driver bollen 1v1
och passar bakåt/i sidled till en överlappande medspelare i full fart ger 3 poäng (tredubbelt).
Spelet tillåts rulla fritt och organiskt.

Vanliga tränarfällor

1. Att tillåta bekvämt sidledsrull utan riktning: Att berömma 20 passningar i sidled på egen
planhalva när ingen spelare vågar ta bollen framåt.

2. Att stoppa spelare som driver 1v1 i fart: Att ropa "släpp bollen!" när en spelare ser en öppen
yta att driva in i.

Konkreta tips till miljöarkitekten

Spelform & Ålder: 9 mot 9 (13–14 år).

Spelyta & Mål: 65x45 m, 4 zoner, 9v9-mål.
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Grundregel: Vertikalitetsbonus (2p) + Driv & Överlappsbonus (3p).

Kärnfråga till spelarna: "När bollhållaren driver framåt 1v1, vilken löpväg ska du ta för att

överlappa bakifrån i fart?"

Föräldradialog: Förklara att "No Going Back"-poängsystemet tränar spelarnas mod att attackera
framåt och bryta motståndarens linjer.
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KAPITEL 11

Jokerns kognitiva andrum (7v7 & 9v9, 10–14 år)
När tränaren sätter upp ett jämnt spel (t.ex. 4v4 eller 6v6) mot ett aggressivt pressande
motståndarlag drabbas anfallarna ofta av akut stress. De hinner inte ta emot bollen, hinner inte titta
upp och slår bort bollen omedelbart.

Att kasta in unga spelare i ett rent kaos utan kognitivt stöd leder till att de tappar modet och slutar
försöka spela konstruktivt.

Vetenskapen bakom: Numerärt överläge och operant betingning

Inom kognitionsvetenskapen (Sweller) vet vi att hjärnan behöver en liten kognitiv buffert för att hinna
bearbeta ny information under tidig färdighetsinlärning.

Genom att använda två kraftfulla designverktyg bygger vi ett kognitivt andrum:

1. Jokern (+1 i anfall): En eller två neutrala spelare som alltid tillhör det lag som har bollen. Jokern
skapar ett ständigt numerärt överläge (t.ex. 5v4 eller 7v6). Detta ger bollhållaren alltid minst en fri
passningsväg och 1–2 sekunder extra betänketid, vilket sänker arbetsminnets stressnivå.

2. Väggpassningspoäng (Operant betingning): När två anfallare genomför en lyckad
väggpassning (ett-tvåa) förbi en motståndare belönas laget med 1 poäng direkt på planen –
oavsett om det blir mål efteråt eller inte. Denna omedelbara belöning skapar en kraftfull dopaminerg
förstärkning som stimulerar kreativt kombinationsspel över hela planen.

Spelet och designen: 6v6 + 2 Jokrar med Väggpassningsbonus

Spelyta: 45 x 30 meter.

Mål: 2 mål med målvakter.

Grundregel (Jokrar): Två neutrala jokrar (i avvikande västar) spelar alltid med det bollhållande
laget och rör sig fritt i banans centrala ytor.

Väggpassningspoäng (Direktpoäng): Varje genomförd väggpassning (ett-tvåa) förbi en
motståndare ger 1 poäng direkt på planen.

Målbonus (3 poäng): Mål som föregås av ett väggspel belönas med 3 poäng (tredubbelt).
Spelet rullar oavbrutet.

Vanliga tränarfällor

1. Att låta jokern stå stilla: Jokern måste vara lagets mest rörliga spelare som ständigt skapar öppna
trianglar och passningsvinklar.

2. Att ta bort jokrarna för tidigt: Om anfallsspelet låser sig och spelarna börjar rensa bort bollen är
det ett tecken på att jokern behövs för att återställa det kognitiva andrummet.
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Konkreta tips till miljöarkitekten

Spelform & Ålder: 7v7 och 9v9 (10–14 år).

Spelyta & Mål: 45x30 m, 6v6 + 2 neutrala jokrar.

Grundregel: Jokrar med bollförande lag + 1 direktpoäng per lyckad väggpassning.

Kärnfråga till spelarna: "Hur rör du dig som joker för att alltid ge bollhållaren en öppen triangel?"

Föräldradialog: Förklara att jokrar och väggpassningspoäng ger barnen den trygghet och det mod
som krävs för att fatta mogna fotbollsbeslut.
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KAPITEL 12

Frys spelet – inte hjärnan (Alla åldrar)
Den traditionella tränarens frysning av en övning ser ofta ut så här: tränaren blåser i pipan, ropar
"Stopp! Alla fryser!", och kliver sedan in på planen för att hålla en fem minuter lång föreläsning.

Spelarnas kroppar blir kalla, blicken slocknar och deras arbetsminne drunknar i en flod av abstrakta
direktiv. När spelet startas om har spelarna glömt vad övningen handlade om.

Vetenskapen bakom: Gabriele Wulf och 10-sekundersregeln

Forskningen kring arbetsminnet (Daniel Willingham) och motoriskt fokus (Gabriele Wulf) visar entydigt:

1. Arbetsminnets gräns (10–15 sekunder): En verbal instruktion som överskrider 15 sekunder
rinner rakt igenom barnets medvetande utan att lagras.

2. Externt fokus via sokratiska frågor: Istället för att berätta vad spelaren gjorde för fel, ställer
miljöarkitekten en kort fråga om var i miljön informationen fanns ("Var fanns den öppna ytan?").
Detta tvingar spelaren att själv bearbeta situationen (System 2 $\rightarrow$ System 1).

Metoden: Loopen i 3 steg (Max 20 sekunder)

Miljöarkitektens frysning är blixtsnabb, precis och målinriktad:

```

MILJÖARKITEKTENS INTERVENTIONSLOOP

(Max 20s)

[ 1. FRYS! ] ──► [ 2. STÄLL EN FRÅGA ] ──► [ 3. SLÄPP SPELET! ]

(Ögonblicksbild) (Externt fokus/Ytan) (Direkt tillämpning)

```

1. Steg 1: Frys (3 sekunder): Ropa "Frys!". Alla spelare stannar i sina exakta positioner med blicken
riktad mot bollen och ytorna.

2. Steg 2: Fråga (10 sekunder): Ställ en enda öppen fråga riktad mot miljön:

"Kalle, vilken yta öppnades upp när deras mittback klev framåt?"

"Lisa, hur kan du visa med kroppen att du vill ha bollen i djupled?"

1. Steg 3: Släpp spelet (2 sekunder): Låt spelaren peka eller svara kort med tre ord, ropa "Spela!"

och sätt igång spelet omedelbart.
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Vanliga tränarfällor

1. Monologen: Att prata i flera minuter så att spelarna tappar puls, värme och fokus.

2. Att ge det färdiga svaret: Att säga "Du skulle ha passat Erik!" istället för att fråga "Vem hade

mest tid och yta?".

3. Att frysa för ofta: Att avbryta spelet var trettionde sekund så att spelets naturliga flyt trasas
sönder. Max 2–3 frysningar per tjugominuterspass.

Konkreta tips till miljöarkitekten

Metod: Loopen (Frys $\rightarrow$ Fråga $\rightarrow$ Släpp).

Maximal tidsgräns: 20 sekunder från rop till igångsättning.

Typ av fråga: Öppna frågor med fokus på ytor, motståndare och medspelare (externt fokus).

Kärnfråga till spelarna: "Vilken information såg du i ögonblicket innan bollen slogs?"

Föräldradialog: Förklara att korta frågor bygger spelare som tänker själva på planen istället för att
vänta på direktiv från bänken.

---
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DEL 3

Kaos, perception och 11v11-komplexitet (11v11,
15–19 år)
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KAPITEL 13

Fem korridorer, tusen möjligheter (11v11,
15–19 år)
I 11v11 klumpar spelare ofta ihop sig på samma yta: två mittfältare och en ytter springer i exakt
samma korridor på planen, vilket gör det enkelt för motståndarna att försvara sig med en enda
pressande spelare.

Tränaren står vid sidlinjen och skriker: "Sprid ut er! Håll era positioner!", utan att spelarna har en
visuell referensram för vad "sprid ut er" faktiskt innebär i praktiken.

Vetenskapen bakom: Pep Guardiolas rumsgeometri och Positionsspel

Pep Guardiolas Juego de Posición (Positionsspel) bygger på principen att spelytan delas in i fem
längsgående korridorer:

1. Vänster ytterkorridor (korridor 1)

2. Vänster innerkorridor / Halvrum (korridor 2)

3. Central korridor (korridor 3)

4. Höger innerkorridor / Halvrum (korridor 4)

5. Höger ytterkorridor (korridor 5)

Genom att rita upp dessa fem korridorer på träningsplanen skapar vi en visuell miljöbegränsning:

Dynamisk rumsbalans (Max 2 spelare per korridor): Sträva efter högst två spelare från det
anfallande laget i samma korridor samtidigt. Om en tredje spelare kliver in i ett halvrum, triggar det
automatiskt att en annan roterar ut i en fri korridor.

Automatisk bredd och halvrum: Spelarna ser omedelbart när en korridor är överbelastad och
söker sig reflexmässigt till fria korridorer. Laget skapar naturliga passningstrianglar och
överbelastningar utan en enda instruktion från tränaren.

Spelet och designen: 11v11 med 5 korridorer

Spelyta: Fullstor 11v11-plan uppmärkt med konlinjer eller kalk i 5 längsgående korridorer.

Mål: 11v11-mål med fullstora lag.

Rotationsprincipen: Högst 2 spelare per korridor i uppbyggnadsfasen. Om en ytterback kliver in i
halvrummet roterar yttermittfältaren ut i ytterkorridoren.

Korridorbonus (2 poäng): Mål som görs efter att bollen kombinerats genom minst tre olika
korridorer (t.ex. ytterkorridor $\rightarrow$ halvrum $\rightarrow$ centralt avslut) ger 2 poäng
(dubbelt). Spelet rullar helt utan avblåsningar.
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Vanliga tränarfällor

1. Att styra spelarnas löpningar explicit: Att säga "Du måste stå exakt här!" istället för att låta
spelarna själva uppfatta när en korridor är tom eller full.

2. Att glömma halvrummen (innerkorridorerna): Många lag spelar bara längst ut på kanterna eller
rakt i mitten. Det är i halvrummen som modern fotbolls farligaste målchanser skapas.

Konkreta tips till miljöarkitekten

Spelform & Ålder: 11 mot 11 (15–19 år).

Spelyta & Mål: Fullstor plan med 5 markerade längsgående korridorer.

Grundregel: Max 2 spelare per korridor i anfallet.

Kärnfråga till spelarna: "När ytterbacken kliver in i halvrummet, vilken korridor öppnas då upp för

yttermittfältaren?"

Föräldradialog: Förklara att korridorerna lär tonåringarna modern rumsgeometri och kollektiv
spelförståelse på elitnivå.
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KAPITEL 14

Bollen som bete (11v11, 15–19 år)
I mötet med ett lag som backar hem i ett kompakt lågt försvarsblock fastnar anfallsspelet ofta. Det
anfallande laget passar runt bollen långsamt i en hästsko utanför motståndarnas försvarsmur utan att
hitta några öppningar.

Att försöka forcera bollen rakt in i en mur av motståndare leder bara till bolltapp och farliga kontringar.

Vetenskapen bakom: Roberto De Zerbi och lockbete-strategin (Baiting)

Tränaren Roberto De Zerbi revolutionerade modern uppbyggnadsfotboll genom att vända på logiken:
istället för att vänta på att motståndaren gör ett misstag, använder man bollen som ett lockbete (
bait) för att aktivt provocera fram deras press.

Mekanismen bygger på tredje man-principen:

1. Spelare A (Bollhållaren): Håller bollen stilla under foten (sole on ball) för att tvinga motståndarens
förstapress att kliva fram.

2. Spelare B (Betet): En felvänd central mittfältare möter passningen. När motståndarens mittback
störtar fram i ryggen på Spelare B öppnas ett massivt tomrum bakom backen.

3. Spelare C (Tredje man): En framrusande rättvänd spelare som attackerar tomrummet i maxfart
och tar emot Spelare B:s direktskarv på ett tillslag.

Spelet och designen: Tredje man i zonspel

Spelyta: 60 x 40 meter med en central "Bete-zon" (15x15 meter).

Mål: 2 fullstora mål med målvakter.

Tredje man-bonus (3 poäng): Mål som skapas genom att bollen spelas in på en felvänd spelare i
Bete-zonen som direkt sätter upp en rättvänd tredje man bakom motståndarens backlinje belönas
med 3 poäng (tredubbelt). Spelet rullar helt oavbrutet.

Vanliga tränarfällor

1. Att passa för snabbt utan att locka fram press: Om Spelare A passar innan motståndaren har
börjat kliva fram skapas inget tomrum bakom försvaret.

2. Att tredje man startar sin löpning för tidigt: Tredje man måste tajma sin maxlöpning exakt i
samma ögonblick som bollen slås mot Spelare B.

Konkreta tips till miljöarkitekten

Spelform & Ålder: 8v8 till 11v11 (15–19 år).

Spelyta & Mål: 60x40 m med markerad central Bete-zon.
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Grundregel: Spel på felvänd spelare + omedelbar skarv till rättvänd tredje man.

Kärnfråga till spelarna: "Hur lockar du motståndaren att kliva fram så att ytan bakom dem

öppnas?"

Föräldradialog: Förklara att laget tränar på att styra motståndarnas rörelser med bollen som bete
för att skapa öppna målchanser.
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KAPITEL 15

Det kontrollerade kaoset (11v11, 15–19 år)
När ett lag tränar på samma taktiska spelmönster i tjugo minuter i sträck ser övningen ofta fantastisk
ut i slutet av passet: passningarna sitter perfekt och spelet flyter. Tränaren känner sig nöjd.

Men när lördagens match startar är flytet som bortblåst. Spelarna klarar inte av matchtempot och tar
felaktiga beslut så fort motståndaren överraskar med ett oväntat spelsystem.

Vetenskapen bakom: Robert Bjork och "Interleaving"

Minnesforskarna Robert och Elizabeth Bjork har bevisat att enformig blockträning (att göra samma sak
om och om igen) skapar en flyt-illusion (fluency illusion). Hjärnan sätter sig på kognitiv autopilot.

För att bygga djup inlärning och robusthet krävs önskvärda svårigheter (desirable difficulties)
genom interleaving (blandad träning):

1. Skiftande kontexter: När spelregler och problem varieras tvingas hjärnan att ständigt återaktivera
sitt arbetsminne och koda om informationen.

2. Robusthet under matchpress: Spelare som tränas i ett kontrollerat kaos blir immuna mot
matchdagens oväntade händelser eftersom deras hjärnor är vana vid ständig anpassning.

Spelet och designen: Kaosblocket 11v11

Spelyta: Fullstor plan (eller 80x50 m).

Mål: 11v11-mål.

Grundregel: Matchen spelas i tre 6-minutersblock där tränaren ändrar spelreglerna blixtsnabbt
mellan blocken utan långa förklaringar:

Block 1 (6 minuter): Fria tillslag, 11v11 över hela planen.

Block 2 (6 minuter): Bollen som erövras inom 5 sekunder efter bolltapp ger dubbla poäng (
Dopaminjakten).

Block 3 (6 minuter): Kombinationsbonus – Mål efter väggpassning eller 1v1-drivning belönas
med 3 poäng (tredubbelt).

Vanliga tränarfällor

1. Att bli rädd när det ser stökigt ut: I början av ett nytt regelblock uppstår misstag och osäkerhet.
Det är exakt då hjärnan bygger nya synapser.

2. Långa förklaringar mellan blocken: Byt regel med en enda mening och sätt igång spelet inom 10
sekunder.
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Konkreta tips till miljöarkitekten

Spelform & Ålder: 9v9 till 11v11 (15–19 år).

Spelyta & Mål: Stor plan med fullstora lag.

Grundregel: Byt spelregler och uppgiftsbegränsningar var 5–6:e minut.

Kärnfråga till spelarna: "Hur snabbt anpassar sig laget när matchvillkoren plötsligt förändras?"

Föräldradialog: Förklara att blandad träning (interleaving) bygger spelare som inte tappar
fattningen när motståndaren överraskar i seriespelet.
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KAPITEL 16

Auftragstaktik (11v11, 15–19 år)
Många tränare vill ha total kontroll. De ropar detaljerade instruktioner till varje spelare under 90
minuter: "Pressa nu! Backa hem tre meter! Spela ut till vänster!".

Men i samma sekund som tränaren tystnar eller matchen blir för intensiv, uppstår total
handlingsförlamning i laget. Spelarna har aldrig lärt sig att analysera och leda sig själva på planen.

Vetenskapen bakom: Helmuth von Moltke och Auftragstaktik

Den preussiske fältmarskalken Helmuth von Moltke konstaterade: "Ingen stridsplan överlever första

kontakten med fienden." När verkligheten kolliderar med planen kollapsar centralstyrda system.

Moltkes lösning var Auftragstaktik (uppdragsbaserat ledarskap):

Ledningen formulerar vad som ska uppnås (avsikten/uppdraget), men lämnar hur helt och hållet åt
befälen på fältet.

Spelarna ges frihet och mandat att fatta egna beslut utifrån situationens lokala förutsättningar.

Inom fotbollen skapar detta en kultur av psykologisk trygghet (Amy Edmondson) och
decentraliserat ansvar.

Spelet och designen: Spelarråd under flyt

Spelyta: Fullstor 11v11-plan.

Mål: 11v11-mål.

Grundregel: Tränaren ger varje lagdel ett strategiskt uppdrag inför varje halvlek/period:

Till anfallet: "Ert uppdrag är att tvinga deras mittbackar att spela bollen på sin svaga fot."

Till backlinjen: "Ert uppdrag är att hålla motståndarna borta från vårt straffområde genom en
kompakt linje."

Spelarrådet: Vid varje timeout eller spelavbrott samlas spelarna i en cirkel i 60 sekunder utan
tränaren för att utvärdera uppdraget och justera sin taktik själva.

Vanliga tränarfällor

1. Att avbryta spelarnas diskussioner: Tränaren måste motstå frestelsen att kliva in och ge "rätt"
svar. Låt spelarna resonera och äga planen.

2. Att straffa misslyckade initiativ: Om en spelare tar ett modigt eget beslut som misslyckas,
måste tränaren berömma initiativet.

Konkreta tips till miljöarkitekten

Spelform & Ålder: 11 mot 11 (15–19 år).
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Spelyta & Mål: Fullstor plan med matchlik struktur.

Grundregel: Strategiska uppdrag $\rightarrow$ Spelarna äger genomförandet $\rightarrow$ 60-
sekunders spelarråd.

Kärnfråga till spelarna: "Vilken justering kom ni överens om i spelarrådet för att lösa uppdraget?"

Föräldradialog: Förklara att uppdragsbaserad ledning fostrar ledare och självständiga
beslutsfattare både på fotbollsplanen och i livet.
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KAPITEL 17

Dopaminjakten vid bolltapp (11v11, 15–19 år)
Det vanligaste beteendet vid bolltapp i tonårsfotboll är uppgivenhet: spelaren som just förlorat bollen
slår ut med armarna, suckar och stannar upp i tre sekunder. Under tiden har motståndaren startat en
blixtsnabb kontring.

Att försöka hota eller skälla bort detta beteende ("Jobba hem! Sluta deppa!") fungerar aldrig, eftersom
besvikelsen är en biologisk reaktion.

Vetenskapen bakom: Jürgen Klopp och neurobiologisk förstärkning

Jürgen Klopp gjorde återerövringspress (Gegenpressing) till världsfotbollens farligaste anfallsvapen:
"Det bästa spelsystemet i världen är en lyckad återerövring i samma sekund som motståndaren vinner

bollen."

För att programmera om hjärnans reaktion från besvikelse till omedelbar jakt använder vi positiv
neurobiologisk förstärkning (dopaminkoppling):

1. 5-sekundersregeln: När ett bolltapp sker är motståndaren som mest sårbar – de har ännu inte
organiserat sig och blicken är fäst vid bollen.

2. Dubbel belöning: Om laget återerövrar bollen inom 5 sekunder ges dubbla poäng (2 poäng) för
det efterföljande målet. Detta omvandlar bolltappet från en källa till skam till en fantastisk möjlighet
att göra dubbla poäng.

Spelet och designen: Dopaminjakten 11v11

Spelyta: 70 x 50 meter (eller fullstor plan).

Mål: 2 fullstora mål med målvakter.

Grundregel: Vid bolltapp startar tränaren en mental 5-sekundersklocka. Om laget återerövrar
bollen inom 5 sekunder och därefter gör mål i samma anfall sekvensen räknas målet som 2 poäng.
Vanliga mål ger 1 poäng.

Vanliga tränarfällor

1. Att tillåta att spelare hänger med huvudet: Bolltapp ska inte ses som ett misslyckande, utan
som startskottet för en intensiv jaktsekvens.

2. Att bara en spelare pressar: Gegenpressing fungerar endast om de närmaste 3–4 spelarna
omedelbart krymper motståndarens spelyta samtidigt.
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Konkreta tips till miljöarkitekten

Spelform & Ålder: 8v8 till 11v11 (15–19 år).

Spelyta & Mål: 70x50 m med fullstora mål.

Grundregel: Återerövring inom 5 sekunder ger dubbel målpoäng.

Kärnfråga till spelarna: "Hur snabbt reagerar de spelare som inte förlorade bollen när bolltappet

sker?"

Föräldradialog: Förklara att återerövringspress bygger glädje, mental styrka och ett modernt
lagspel som aldrig ger upp.

---

SÄTT ATT SPELA Hur du bygger ett lirande lag

Elava Böcker • Sätt att spela Sida 45 av 55



DEL 4

Metod, tävling och fältmanual (Alla åldrar)
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KAPITEL 18

Brunswiks checklista (Alla åldrar)
Klockan är 18:00 en kylig tisdagskväll. Du står vid sidlinjen med ett plastställ med fyrtio koner i
händerna, medan tjugo spelare knyter fotbollsskorna på bänken.

Sekunden innan du sätter den första konen i gräset avgörs ditt öde som fotbollstränare: faller du
tillbaka i konfällan där spelare passar i raka led utan motståndare, eller kliver du fram som
miljöarkitekt och bygger en representativ design?

Vetenskapen bakom: Egon Brunswik och Representativ Design

Psykologen Egon Brunswik visade att varaktig motorisk inlärning kräver representativ design.
Träningsmiljön måste innehålla samma levande informationskällor, osäkerhetsfaktorer och
perceptuella kopplingar (cues) som den verkliga matchen.

Om övningen saknar motståndare, riktning eller mål tränar du spelarnas hjärnor på fel information.

Brunswiks 5-stegs checklista

Innan du startar en övning på träningsplanen, ställ följande fem frågor. Om svaret på någon fråga är
"Nej", bygg om övningen omedelbart:

1. Finns det levande motståndare? Erbjuder övningen äkta press och osäkerhet? (Koner rör sig inte
och pressar inte).

2. Finns det riktning och mål? Anfaller laget mot riktiga mål, minimål eller linjer? (Hjärnan behöver
en visuell vektor för att bedöma vinklar).

3. Finns det perceptuella val (affordances)? Tvingas spelaren välja mellan minst två alternativ,
eller är mönstret förutbestämt?

4. Är lagdelarna integrerade? Speglar övningen lagets faktiska spel eller är den lösryckt?

5. Drivs beteendet av en uppgiftsbegränsning (Task Constraint)? Drivs lösningen av spelets
yta, mål och regler utan att tränaren behöver styra med rösten?

Vanliga tränarfällor

1. Konbanefällan: Att lägga halva träningen på att passa runt stumma plastkoner. Det ger noll
överföringsvärde till match.

2. Att ta bort motståndarna när det blir svårt: Behåll alltid motståndarna, men ge anfallarna
numerärt överläge (+1 eller +2) om det blir för svårt.
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Nödbromsen: 3-stegs skalning i realtid vid kognitiv krasch

Vad gör du när en uppgiftsbegränsning (som t.ex. "No Going Back" eller "Tyst spel") blir för svår för en
specifik spelargrupp så att bollen tappas oavbrutet och spelarna drabbas av frustration och amygdala-
stress?

Falla inte tillbaka i fällan att ta bort motståndarna eller börja skrika instruktioner. Använd istället
Miljöarkitektens 3-stegs Nödbroms:

1. Steg 1 (Skapa numerärt andrum): Släng in en neutral joker (+1) i anfallande lag. Detta ger
omedelbart en fri passningsvinkel och sänker den kognitiva belastningen i arbetsminnet utan att
förstöra motståndarpressen.

2. Steg 2 (Expandera rummet): Flytta ut sidolinjerna med 5–10 meter. Mer spelyta köper spelarna
en halv sekund extra reaktionstid att uppfatta spelets affordances.

3. Steg 3 (Tidsbuffert & Incitamentsjustering): Ge spelarna en 3-sekunders frizon vid
bollmottagning för att orientera sig, eller justera poängincitamentet så att grundmål ger trygghet
medan framåtspel ger bonus.

När spelet flyter och spelarna återfår sitt mod kan du successivt höja svårighetsgraden igen.

Konkreta tips till miljöarkitekten

Metod: Brunswiks 5-frågors test före varje övning.

Kärnregel: 5 av 5 "Ja" för att starta övningen.

Nödbroms: Joker (+1) $\rightarrow$ Större yta $\rightarrow$ Tidsbuffert.

Kärnfråga till spelarna: "Vilken information i motståndarens rörelse hjälpte dig att välja din

aktion?"

Föräldradialog: Förklara att motståndare och matchlikhet på träning bygger spelförståelse tio
gånger snabbare än konövningar.
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KAPITEL 19

Matchdagen som övningsfält (Alla åldrar)
Klockan är 09:45 en lördagsmorgon. Domaren blåser och matchen drar igång.

På ena sidlinjen står Tränare A. Han skriker konstant: "Rensa!", "Titta upp!", "Skjut!", "Varför passar du

inte Kalle?!". Varje misstag möts av uppgivna suckar. I slutet av matchen ber han målvakten tjonga
bollen så högt som möjligt för att säkra tre poäng.

Tjugo meter därifrån står Tränare B – miljöarkitekten – med händerna i fickorna och en kaffemugg i
handen. När hennes åttaåriga mittback försöker spela sig ur pressen vid eget hörn, tappar bollen och
motståndarna gör mål, suckar hon inte. Hon ler och ropar: "Grymt mod, Elsa! Exakt så vill vi spela –

gör om det nästa gång!".

Det är på matchdagen som tränarens verkliga filosofi sätts på prov.

Vetenskapen bakom: SvFF:s riktlinjer och Carol Dwecks Growth Mindset

Svenska Fotbollförbundets (SvFF) spelarutbildningsplan slår fast: Matchen är inte ett slutprov –
den är veckans absolut bästa träningstillfälle.

Träningens övningar i all ära, men på matchdagen infinner sig den ultimata representativa designen (
Egon Brunswik): okända motståndare, matchdräkter, domare och äkta press.

Carol Dwecks forskning om dynamiskt tankesätt (growth mindset) visar att när fokus ligger på
resultattavlan ökar rädslan för misstag och spelarna väljer fega alibilösningar. När tränaren istället
fokuserar på process och aktioner:

1. Inlärningsångesten nollställs (Edgar Schein): Spelarna vågar ta risker och spela sig ur trånga
lägen.

2. Kognitiv resiliens byggs: Ett baklängesmål ses inte som en katastrof, utan som värdefull data för
nästa aktion.

3. Spelarna utvecklas på lång sikt: Ett lag som uppmuntras att spela modigt blir i slutändan
tekniskt och taktiskt överlägset lag som drillats i destruktiva panikrensningar.

Spelet och designen: Matchdagens 4 principer

1. 3 Processmål i omklädningsrummet: Prata aldrig om att "vi måste vinna". Ge laget tre tydliga
uppdrag (t.ex. mod i uppbyggnaden från målvakt, 3 sekunders återerövring vid bolltapp, skanning

före mottagning).

2. Sidlinjetystnaden & Pappersmuggen: Stå iakttagande och tyst under spelet. Låt spelarna själva
uppfatta handlingserbjudandena (affordances).
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3. Avbytarbänken som coachingzon: Ge lugn, individuell feedback och ställ öppna frågor till
avbytarna på bänken istället för att skrika över planen.

4. Tränarens kompromisslösa löfte: Vid baklängesmål som uppstår när spelarna försöker spela
modigt tar tränaren 100 % ansvar: "Det där tar jag på mig! Fortsätt spela modigt!".

Vanliga tränarfällor

1. Resultathysterin: Att toppa laget och beordra rensningar för att vinna matcher i barnfotboll. Det
offrar barnens långsiktiga utveckling för tränarens kortsiktiga bekräftelsebehov.

2. Joystick-coaching: Att styra varje passning med rösten. Det skapar spelare som blir
handlingsförlamade när tränaren tystnar.

3. Kritik i pausen: Att rada upp individuella misstag i halvtidsvilan. Det skapar rädda och stela
spelare.

Konkreta tips till miljöarkitekten

Metod: Matchdagen som övningsfält (Alla åldrar).

Fokus: 3 processmål istället för resultatmål.

Grundregel: Tyst och lugn sidlinje + coachning på avbytarbänken + 100% tränaransvar vid modiga
misstag.

Kärnfråga till spelarna i pausen: "Var på planen hittar vi de öppna ytorna just nu?"

Föräldradialog: Utbilda föräldrarna att heja på intention och mod snarare än resultattavlan.

SÄTT ATT SPELA Hur du bygger ett lirande lag

Elava Böcker • Sätt att spela Sida 50 av 55



KAPITEL 20

Miljöarkitektens Regelbok (Alla åldrar)
Denna regelbok är miljöarkitektens samlade fältmanual. Den sammanfattar bokens 16 rena
uppgiftsbegränsningar (Task Constraints) utifrån vilket speltekniskt och pedagogiskt problem de löser
på planen.

Använd snabbmatrisen vid träningsplaneringen eller ta med den till sidlinjen.

---
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Snabbmatris: Problem på planen $\rightarrow$ Uppgiftsbegränsning

Problem du ser på
planen

Regel /
Uppgiftsbegränsning

Primär mekanism Forskningsstöd

Bollklump / Alla jagar
samma boll

Fyra mål / Två bollar i spel (Kap
2)

Breddar synfältet,
sprider affordances

Horst Wein & Geir Jordet

Ojämna matcher / Ett
lag dominerar

Målskytten byter lag (Kap 3)
Självreglerande
dynamisk balans

Mihaly Csikszentmihalyi (
Flow)

Målvakten rensar i panik
Flygande målvakt / Alla är MV i

zon (Kap 4)
Avdramatiserar rollen,
bred sampling

David Epstein (Range)

Försvarare sparkar bort
bollen vid vinst

Målvaktsbonus (3p) (Kap 5)
Bryter amygdala-
stress, tvingar
uppbyggnad

John Sweller (Cognitive

Load)

Stela
standardpassningar /
Slumpavslut

Driva över linje istället för mål

(Kap 6)
Tvingar 1v1-drivning
och bollkontroll

Nikolai Bernstein (
Variabilitet)

Spelare ropar i blindo /
Tittar inte

Visuell bonus $\leftrightarrow$

Namnropsbonus (Kap 7)
Sensorisk kontrast
(syn vs hörsel)

Geir Jordet & Amy
Edmondson

Alibipassningar bakåt
vid press

Framåtbonus i mittzon (2p)

(Kap 8)
Skapar incitament för
mod och vändningar

Karl Newell (CLA)

Backlinjen backar ner i
eget knä

Kompakthetsbonus (3p) (Kap
9)

Spatial komprimering,
lagkompakthet

Komplexa Adaptiva
System (CAS)

Passivt bollinehav i
sidled utan hot

Vertikalitets- & Drivbonus

(2p/3p) (Kap 10)
Premierar 1v1-
drivning och överlapp

Teaching Games for
Understanding (TGfU)

Spelare stressar under
hög press

Jokern (+1) /

Väggpassningspoäng (1p) (Kap
11)

Skapar 1 sekunds
kognitivt andrum

B.F. Skinner &
Kognitionsvetenskap

Tränaren tar över med
joystick-skrik

Loopen: Frys $\rightarrow$

Fråga $\rightarrow$ Släpp (Kap
12)

Max 20s frys med
externt fokus

Gabriele Wulf & Daniel
Willingham

Laget klumpar ihop sig i
mitten

Fem korridorer

(Rotationsbalans &

Korridorbonus) (Kap 13)

Rumsgeometri och
halvrum

Pep Guardiola (Juego de

Posición)

Motståndaren backar
hem i lågt block

Bollen som bete (Tredje man)

(Kap 14)
Provocerar fram
motståndarpress

Roberto De Zerbi (
Baiting)
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Förutsägbart spel under
matchpress

Interleaving (Skiftande

regelblock) (Kap 15)

Önskvärda
svårigheter, bryter
autopilot

Robert & Elizabeth Bjork

Handlingsförlamning vid
tränarfrånvaro

Auftragstaktik (Strategiska

uppdrag) (Kap 16)
Decentraliserat
ansvar och spelarråd

Helmuth von Moltke &
Edgar Schein

Spelare deppar och
stannar vid bolltapp

Dopaminjakten (5s

återerövring = 2p) (Kap 17)
Positiv förstärkning (
Gegenpressing)

Jürgen Klopp &
Neurobiologi

---

De 16 reglerna i korthet

1. Sarg & Krympt yta (Kap 1): 15x10 m sarg i 3v3 ger 300+ bollkontakter och kontinuerligt spel.

2. Fyra mål & Två bollar (Kap 2): Två mål per kortsida och två aktiva bollar krossar bollsvärmen och
tvingar blicken utåt.

3. Målskytten byter lag & Rebound (Kap 3): Målskytten byter lag vid mål (självbalanserande flow)
eller rundar hörnflaggan i maxfart.

4. Flygande målvakt / Alla är MV (Kap 4): Den som är i målområdet får använda händerna;
målvakten deltar aktivt i anfallet.

5. Målvaktsbonusen (Kap 5): Mål som föregås av uppbyggnad via målvakten belönas med 3 poäng
(tredubbelt).

6. Driva över linje (Kap 6): Poäng ges endast genom att kontrollerat föra bollen med foten över
motståndarens kortlinje.

7. Kommunikationsväxeln (Kap 7): Block 1 Visuell kontaktbonus (2p) $\rightarrow$ Block 2
Namnropsbonus (2p).

8. Framåtbonus (Kap 8): Ger 2 poäng (dubbelt) vid uppvändning och passning framåt ur
mittzonen.

9. Kompakthetsbonusen (Kap 9): Mål belönas med 3 poäng (tredubbelt) om alla utespelare är
över mittlinjen i skottögonblicket.

10. No Going Back & Drivbonus (Kap 10): Vertikalitetsbonus (2p) och Driv- & överlappsbonus (3p)
premierar mod framåt.

11. Jokern & Väggpass-poäng (Kap 11): Neutral joker ger kognitivt andrum; varje lyckad
väggpassning ger 1 poäng direkt på planen.

12. Loopen (Kap 12): Frys (3s) $\rightarrow$ Fråga om ytan (10s) $\rightarrow$ Släpp spelet (2s).

13. Fem korridorer (Kap 13): Rumsrotationsprincip med max 2 per korridor och korridorbonus (2p).

14. Bollen som bete (Kap 14): Spela på felvänd central spelare för att locka fram press $\rightarrow$
direktskarv till rättvänd tredje man.
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15. Kaosblocket / Interleaving (Kap 15): Byt spelregler var 5–6:e minut utan långa förklaringar.

16. Dopaminjakten (Kap 17): Återerövring av bollen inom 5 sekunder efter bolltapp ger dubbla
poäng.
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Efterord: Konsten att lita på spelet
När vi sammanfattar resan genom Sätt att spela och Låt dem spela återvänder vi till den
grundläggande frågan: Varför är det så svårt för oss vuxna att vara tysta på sidlinjen och lita på
spelet?

Svaret ligger i vår mänskliga natur. Vi vill så gärna hjälpa till. Vi vill styra, instruera och skydda barnen
från misstag. Men fotboll är ett komplext system där framgångsrika handlingar inte kan styras centralt
från sidlinjen. De måste upptäckas och självorganiseras av spelarna själva genom spelets affordances.

När du kliver ut på träningsplanen som miljöarkitekt lämnar du rollen som dirigent och instruktör. Du
blir istället den som designar villkoren för lärande:

Du krymper ytan för att tvinga fram finmotorik och snabba beslut.

Du sätter upp fyra mål för att vidga synfältet och belöna spelvändningar.

Du inför en retreatlinje för att ge arbetsminnet andrum vid speluppbyggnad.

Du låter målvakten delta i spelet och låter målskytten byta lag för att skapa jämnhet och flow.

Sedan kliver du tillbaka. Du stoppar händerna i fickorna, tar en klunk kaffe och iakttar med ett leende.

När du vågar göra det, händer det fantastiska: barnen börjar lira på riktigt. De tar egna initiativ, löser
problem tillsammans och bygger ett djupt, varaktigt spelsinne.

Lita på spelet. Låt dem spela.
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