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Forord: Sluta ropa - borja bygga

Klockan &r 17:15 en tisdagskvall. Regnet hanger i luften och tjugoen elvadringar springer in pa

konstgraset.

Tranare A anlénder stressad fran jobbet. Han satter ner sin bollpdse mitt p& planen, samlar barnen i en
halvcirkel och 6ppnar sitt block. | fem minuter forklarar han en komplex 6évning dar spelarna ska
dribbla mellan tva réda koner, sld en vaggpassning med tranaren, 1dpa runt en gul kon och avsluta
med vristen. Nar 6évningen val startar star sex spelare i led bakom varje startkon. Varje barn rér bollen
en gang var nittonde sekund. N&r felpassningarna bdérjar rulla avbryter trénaren évningen, samlar

laget igen och haller ytterligare en tre minuter ldng monolog om vristvinklar.

Tjugo meter darifran star Tranare B - miljéarkitekten. Hon kom till planen tio minuter tidigare. Utan att
rita nagra avancerade linjer har hon satt ut atta minimal pa tva avgransade planer och stallt tva
bollhinkar bredvid sargerna. Nar barnen kommer ut pa planen ropar hon bara tva ord: "Spela direkt!".
Barnen delar in sig i 3v3 och 4v4. Spelet drar igdng pa tre sekunder. Under hela tréningspasset
stannar Tranare B aldrig spelet for langa forelasningar. Nar hon vill forandra ett beteende kliver hon

inte in och forklarar tekniken - hon flyttar tva koner eller &ndrar poangregeln.

| Lat dem spela: Varfér lata tréanare far lirande lag lade vi det teoretiska och neurobiologiska
fundamentet fér modern spelarutveckling. Vi sag varfor medvetet tdnkande och langa monologer
motverkar spelarnas spelférstaelse. Sgtt att spela utgor den praktiska och operativa fortsattningen pa
detta arbete. Dar den forsta boken besvarade frdgan varfér, besvarar denna handbok den akuta

fragan hur.

Om du som tranare inte ska sta vid sidlinjen och skrika instruktioner eller agera mansklig joystick -

vad ska du da gora istallet?

Svaret ar att du kliver in i rollen som miljoarkitekt.

Den teoretiska kompassen i tre pelare

En miljéarkitekt ritar inte stela pilar pa en whiteboard. Istallet designar du en inlarningsmiljo - en
geometri av ytor, mal, regler och poangsystem - dar spelarnas hjarnor och kroppar sjalva upptacker

Idsningarna.
Miljoarkitektens hantverk vilar pa tre enkla vetenskapliga hérnstenar:

1. Representativ design (Egon Brunswik): Traningen maste alltid spegla matchens levande
informationskallor. Det maste finnas riktiga motstandare, riktning, ytor och mal. Om motstédndaren

tas bort trénar spelaren pa fel information.
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2. Constraints-Led Approach (Karl Newell): Manskliga rorelser och beslut formas av tre
begransningar: Individen (fysiologi och erfarenhet), Miljén (underlag och vader) och Uppgiften (ytor,
mal, regler och spelarantal). Som tranare har du hundraprocentig kontroll dver
uppgiftsbegransningarna.

3. Affordances & Perception-Action (James J. Gibson): Spelare laser inte av fotbollsplanen i
distanser eller grader, utan i affordances - handlingserbjudanden. En tom yta bjuder in till en
djupledsldpning; tva dppna mal bjuder in till en spelvandning. Genom att dndra spelets geometri

andrar du vilka handlingar som uppfattas som vardefulla.

Miljoarkitektens 8 parametrar

Enligt Karl Newells ramverk utgdrs inlarningsmiljon av tre begransningar: Individen, Miljén och
Uppgiften. Eftersom tranaren varken kan forandra spelarnas genetik éver en kvall eller styra vadret, ar

det uppgiftsbegransningarna (task constraints) som utgor ditt viktigaste verktyg.
I denna bok skruvar vi pa atta fundamentala parametrar i uppgiftsbegransningarna:

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

2. Spelytans storlek och geometri: Genom att andra planens matt (bred/kort eller smal/lang) styr vi
vilka affordances (handlingserbjudanden) som aktiveras i spelarnas hjarnor (James J. Gibson).

3. Malens antal och placering: Genom att anvanda fyra mal (FUNifio) tvingas spelarna att skanna
planens bredd for att identifiera lediga ytor utan verbala pekpinnar.

4. Numerara overlagen och underlagen: Genom jokrar (+1) sanker vi den kognitiva belastningen
(John Sweller) eller skapar énskvérda svarigheter (desirable difficulties, Robert och Elizabeth Bjork)
genom numerart undertag.

5. Ordningsfoljd och spelets startpunkter: Genom att undvika blockerade 6vningar och variera hur
spelet startar anvander vi interleaving (Nate Kornell) for att férhindra falska flyt-illusioner.

6. Representativ design och visuella ledtradar: Genom att alltid ha levande motstandare
integrerade bevarar vi perception-action coupling och tranar spelarna pa matchens riktiga kallor till
information (Egon Brunswik).

7. Regler, riktningszoner och poangsystem: Genom positiva incitament och poangsystem (t.ex.
bonuspoang fér snabb atererévring) omprogrammerar vi vad hjarnan varderar utan att inféra
destruktiva forbud som kvaver spelarnas beslutsfattande.

8. Instruktionsmetodik och uppmarksamhetsfokus: Genom att skifta fran internt fokus

(fotter/muskler) till externt fokus (ytor/motstandare) forhindrar vi analysforlamning och ockupering
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av arbetsminnet (Stanislas Dehaene, Gabriele Wulf).

Det praktiska tranarhantverket: Logistik och zon-metodik

Det storsta skiftet fran joystick-tranare till miljéarkitekt handlar om vad du gor fére och under

traningspasset.

1. Zonzonering och stalitid noll

En av de stdorsta energitjuvarna pé barn- och ungdomstraningar ar stalltid - de minuter som gar
forlorade nar tranaren flyttar femtiotals koner mellan olika o6vningar. Miljéarkitekten anvander
zonzonering:

e Bygg upp 2-3 grundytor med koner innan spelarna samlas.

¢ Lat dvningsytorna dverlappa sa att du enbart behdver ta bort eller lagga till mal fér att ga fran

uppvarmningsspel till huvuddvning.

« Placera bollférradet i bollhinkar eller sackar direkt vid spelytornas grénser sa att en ny boll alltid kan

rullas in inom tva sekunder.

2. Tranarens placering och observatorsroll
Nar spelet val ar igang férandras din fysiska roll fullstandigt:
¢ Kliv bort fran mittlinjen: Stall dig inte mitt i 6vningen dar du skymmer sikten och drar till dig

spelarnas blickar. Stall dig utanfér spelytan, helst snett bakom en av kortsidorna dar du kan

observera spelarnas visuella sdkbeteende (om de skannar ytan innan mottagning).

e Tranarens tystnad: Din primara uppgift under spelet ar att observera miljons effekter. Om
spelarna inte upptacker den fria ytan ar det inte for att de ar olydiga - det ar for att miljéons

begransningar annu inte ar tillrackligt starka.

3. Nar behovs explicita instruktioner?

Miljéarkitekturen far aldrig bli en blind dogm. Inom idrottspedagogik finns det skeden dar korta,

explicita instruktioner eller demonstrationsramverk ar helt nédvandiga:

o Absoluta nyborjare: Nar ett barn saknar grundlaggande koordination fér en rorelse kan en 10-
sekunders demonstration ge en startbrygga.

o Skadeforebyggande och sakerhet: Vid belastning eller felaktig kroppskontroll kravs

kompromisslésa instruktioner.

o Dysfunktionella rorelsemonster (attraktorfallor): Om en spelare automatiserat ett skadligt

monster kan riktad uppmarksamhet behévas for att 1dsa upp spelaren.

Skillnaden ar tydlig: joystick-tranaren anvander instruktioner som ett permanent styrsystem.

Miljdarkitekten anvander korta explicita ramar enbart som en tillfallig startbrygga - for att sedan
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omedelbart kliva tillbaka och lata spelet undervisa.

Vanliga tranarfallor vid miljoarkitektur

1. Overkonstruerade regler: Att infora fem olika poangregler samtidigt sa att spelarna spenderar
mer tid pd att rdkna podng an att spela fotboll. Hall dig alltid till en huvudparameter per spel.

2. For stor spelyta for aldern: Tranaren vill att barnen ska f& springa och gér planen 40 meter ldng
for attadringar. Resultatet blir att de tva snabbaste barnen springer fran alla andra medan resten blir
askadare.

3. Att avbryta spelets puls: Att bldsa i pipan var nittionde sekund for att forklara 16sningen istallet

for att 13ta spelet pagad i block om 3-4 minuter.

Kalibrera din Equalizer: Hur du styr spelet i stunden

Som miljdarkitekt betraktar du inte traningen som en serie stela dvningar, utan som en dynamisk

equalizer dar du skruvar pa tre fysiologiska volymknappar:

1. Ytans geometri (Spatial volym): Krymp ytan for att tvinga fram blixtsnabb perception och
narkampsmod. Férstora ytan for att kdpa reaktionstid och stimulera langre passningsvagar.

2. Numerart évertag (Kognitiv volym): Lagg till en neutral joker (+1) sa fort anfallsspelet ldser sig.
Det numerara 6vertaget frigér arbetsminnet och sanker amygdala-stressen omedelbart (John Sweller
).

3. Poangarkitekturen (Intentionalitetsvolym): Vanlig fotboll spelas alltid och ett vanligt mal ger
alltid 1 poang. Men genom att skruva upp poangen for specifika beteenden styr du vad spelarna

aktivt soker efter pa planen (J.A. Scott Kelso):

« Direktpodng (+1p pa planen): Delas ut i samma sekund som en modig aktion sker (t.ex. vid en
vaggpassning eller vandning) for omedelbar operant forstarkning (Skinner & Dehaene).

e Malbonus (Dubbla eller tredubbla poang - 2p/3p/5p): Delas ut nar dnskat taktiskt ménster

(t.ex. spel via malvakt, framatinitiativ eller kompakt lag) leder fram till mal.

Trénaren har full frihet att anvénda och justera dessa poang dynamiskt under passets gang.

Tva akuta ldgen vid sidlinjen:

« Om laget ar fegt och angsligt (Hog inlarningsangest): Vrid upp poangvolymen fér mod! Dela
ut Direktpoang for varje kreativt dribblingsférsok eller svar passning framat, oavsett om aktionen
lyckas eller bryts. Detta raderar radslan for misstag och bygger ett dynamiskt mindset (Edgar Schein
& Carol Dweck).

¢ Om spelet havererar i kognitiv krasch: Dra i Nodbromsen - slang in en joker (+1) och bredda

planen 5 meter for att aterstélla lugnet i arbetsminnet.
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Konkreta tips till miljoarkitekten
« Férberedelser: Rigga planen i férvag med zon-metodiken sa att stalltiden mellan spelformer blir
noll.

« Bollhantering: Ha alltid bollhinkar placerade vid spelytornas kanter sa att spelet aldrig avbryts for

att leta bollar.

+ Observatorsposition: Std utanfor spelytan och observera spelarnas monster och blickar istallet for

att styra med rosten.

« Skruva pa equalizern: Justera yta, jokrar och poadngvarden i stunden nar spelet behdver mer mod

eller mer lugn.

« Varning fér éverkonstruktion: Hall dig till max en poangférandring per spelform. Lat spelet

rulla och 13t barnen spela fotboll.
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DEL 1

Rum, gladje och leken som larare (3v3 & 5v5, 6-9

ar)
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KAPITEL 1

Sargens magi (3v3, 6-7 ar)

En I6rdagsmorgon samlas ett tjugotal sexaringar pa fotbollsplanen, sprudlande av rorelseenergi.

Tranare A staller upp atta gula koner i en spikrak linje. "Né&r jag blaser i pipan ska den som star férst
dribbla runt konerna och springa ldngst bak i kén!" Ett barn dribblar i sex sekunder; nitton barn star
stilla i koén. Efter tio minuter plockar halften av barnen grésstrén, tvd knuffas och trénaren ropar

frustrerat: "Fokusera nu! Titta pa konerna!".

Pa planen bredvid bygger Tranare B - miljdarkitekten - tvd sma planer (15x10 meter) inramade av
ldga sargar. Pa varje kortsida star tvd minimal. Tolv barn delas in i fyra 3v3-lag. Inga kder, inga
visselpipor. Under trettio minuter gor varje sexaring 6ver 300 bollkontakter och dussintals avslut.

Spelet sprakar av gladje och intensiv rorelse.

Vetenskapen bakom: Hypotesmaskinen och sargens fysik

Kognitionsforskaren Stanislas Dehaene visar att larande kraver aktivt engagemang. Hjarnan fungerar
som en hypotesmaskin: den testar handlingar, uppfattar konsekvenserna och kalibrerar nervsystemet

utifrdn miljéns gensvar. | en stillastdende k6 genererar sexaringens hjarna noll hypoteser.
N&r vi satter upp en sarg och minskar spelytan omvandlas miljon till en sjalvgaende inldrningsmotor:

1. Krympt yta (15x10 m for 3v3): P3 en for stor yta springer det snabbaste barnet ifran alla andra
pa fri gata. P& 15x10 meter ar motstandaren alltid nara, vilket tvingar fram kroppsfinter, finmotorik

och snabba beslut.

2. Sargen som medspelare (Perception-Action Coupling): Sargen eliminerar avbrott for inkast
och hérnor. Effektiv matchtid stiger fran 30 % till 6ver 90 %. Dessutom upptacker barnen snabbt att
de kan passa sig sjalva via sargen - en organisk introduktion till vaggspel utan en enda teoretisk

genomgang.

Spelet och designen: 3v3 med sarg och fyra mal

« Spelyta: 15 x 10 meter inramad av |1ag sarg (vikbara sargar, gymnastikbankar eller tjocka rep).
¢ Mal: Tva minimal per kortsida, placerade tvd meter in frdn hérnen for att undvika att bollen fastnar.

e Bollar: Storlek 3. Tranaren star vid mitten med en bollpadse och rullar omedelbart in en ny boll nar

den gamla flyger ut.

Vanliga tranarfallor

1. For stor spelyta: Om planen gors 25x15 meter for sexaringar spricker smalagsdynamiken och de

forsiktigare barnen rér knappt bollen.
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2. Fasta malvakter i 3v3: Att stalla ett sexarigt barn pa mallinjen i 3v3 skapar passivitet. | 3v3 ska

alla barn vara rérliga utespelare.

3. Avbrott fér inkast: Att instruera inkastregler for sexaringar stjal effektiv speltid och éverbelastar
arbetsminnet.
Konkreta tips till miljoarkitekten

Spelform & Alder: 3 mot 3 med sarg (6-7 &r).

Spelyta & Mal: 15x10 m, 4 minimal, storlek 3-boll.

Grundregel: Spelet pagar utan avbrott. Mal far goéras i bada motstandarmalen.

Karnfraga till spelarna: "Hur kan du anvénda sargen fér att ta dig forbi férsvararen?"

Féraldradialog: Forklara att sargen och smalagsytan ger tio ganger fler bollkontakter och beslut

per minut an traditionella kédvningar.
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KAPITEL 2

Fyra mal, noll skrik (3v3, 7-9 ar)

| en traditionell match for sjuaringar placeras ett enda mal pa varje kortsida. Resultatet &r nastan alltid

detsamma: en "bollsvarm" av sex barn som kdmpar om samma boll i en tat klump mitt pa planen.

Vid sidlinjen star en stressad tranare och skriker sig hes: "Bredda spelet! Titta upp! Spela ut bollen pa
kanten!". Barnen hor ropen, men deras blick ar fangslad vid bollen. De saknar inte vilja; de saknar en

miljé som bjuder in till bredd.

Vetenskapen bakom: Affordances och uppmarksamhetens bredd

Psykologen James J. Gibson myntade begreppet affordances - handlingserbjudanden som miljon

erbjuder en individ. Vi uppfattar inte varlden i abstrakta matt utan i mojligheter till handling.

N&r en sjudring ser ett enda mal mitt framfor sig bjuder miljén in till en enda sak: spring rakt framat

mot malet. Alla sex barn laser av samma handlingserbjudande samtidigt och kraschar in i mitten.

Genom att anvanda Horst Weins banbrytande modell FUNifio (fyra minimal, tvd p& varje kortsida)

forandrar vi miljons affordances i grunden:

1. Perifer syn och skanning (Geir Jordet): Férsvararna tvingas valja vilket av de tva malen de ska
skydda. Nar forsvaret tacker det ena malet blir det andra malet helt 6ppet. Bollhallaren ser den

Oppna ytan med sin perifera syn och vander spelet automatiskt.

2. Tva bollar i spel samtidigt: For att krossa svarmbeteendet helt kan trénaren satta tva bollar i spel
samtidigt. Nar tva bollar rullar pa planen ar det omaéjligt att stirra ner i gréset - spelarnas

uppmarksamhetsfalt (attentional breadth) tvingas omedelbart att vidgas 360 grader.

Spelet och designen: FUNifio 3v3 med 4 mal

e Spelyta: 25 x 20 meter med en 6 meters skottzon framfér varje kortsida.
e Mal: 2 minimal per kortsida, placerade med 10-12 meters mellanrum.

« Skottzonsbonus (2 podng): Mal som gérs inifrdn anfallande lags skottzon (inom 6 meter) ger 2

poang (dubbelt). Detta stimulerar kombinationsspel och mod att driva bollen anda in i boxen.

« Tillaggsregel (for att bryta sviarmen): Tva bollar i spel samtidigt. Bada bollarna &r aktiva och

alla mal réknas.

Vanliga tranarfallor

1. Att skrika "Bredda!": Barn kan inte omsatta abstrakta ord i handling under matchstress. Lat de tva

malen goéra jobbet.
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2. Fér sma avstand mellan malen: Om minimalen stalls for tatt ihop kan en enda férsvarare tacka

badda malen, och breddeffekten uteblir.

Konkreta tips till miljoarkitekten

Spelform & Alder: 3 mot 3 (7-9 ar).

Spelyta & Mal: 25x20 m, 4 minimal, 6 m skottzoner.

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

Karnfraga till spelarna: "Hur vet du vilket av motstandarens tva mal som &r lttast att géra mal i

just nu?"

« Féraldradialog: Forklara att fyra mal 1ar barnen spelférstaelse och spelsinne intuitivt genom

synfaltets naturliga orientering.
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KAPITEL 3

Jakten pa nasta aktion (3v3 & 5v5, 7-9 ar)

| barnfotboll firas mal ofta som om VM-finalen vore vunnen. Malskytten gér en lang malgest, laget
samlas i en kramhog och spelet stannar helt i en minut. Samtidigt hdnger motstandarna med

huvudena.

Nar spelet val startar om har energin sjunkit och koncentrationen brutits. Annu véarre blir det nar ett
lag ar mycket starkare an det andra och vinner med 12-0. Det vinnande laget slutar utmanas och det

forlorande laget drabbas av uppgivenhet.

Vetenskapen bakom: Csikszentmihalyis Flow och sjalvreglerande system

Psykologen Mihaly Csikszentmihalyi visade att optimalt larande och njutning sker i tillstandet Flow -
zonen dar utmaningen matchar individens forméga. Om utmaningen ar fér 1ag uppstar tristess; om

den ar for hog uppstar angest.

Fotbollsmatcher fér barn tenderar att snabbt tippa 6ver i obalans. Genom att inféra tva enkla, rena

uppgiftsbegransningar skapar vi ett sjalvreglerande system:

1. Rebound-regeln (Runda hérnflaggan): Malskytten maste omedelbart springa och runda
motstandarens hornflagga innan hen far delta i spelet igen. Spelet startar direkt genom att det
inslappande laget satter igang bollen fran mallinjen. Under 5-10 sekunder spelar laget i numerart

underlage, vilket tvingar malskyttens lagkamrater att omedelbart koppla om till férsvar.

2. Malskytten byter lag: Nar en spelare gér mal byter hen omedelbart tréja/lag till motstandarna. Det
lag som hamnar i underlage far automatiskt en extra spelare. Matchen blir sjdlvbalanserande: det
forlorande laget far numerart 6verlage och mer tid, medan det ledande laget tvingas spela i

underlage och Iésa trangre situationer.

Spelet och designen: Sjalvreglerande smalagsspel
e Spelyta: 20 x 15 meter (3v3) eller 30 x 20 meter (4v4/5v5).
e Mal: 2 eller 4 minimal.

+ Regel A (Rebound): Direkt vid mal satter det inslappande laget igdng spelet fran mallinjen.

Malskytten maste runda hornflaggan i maxfart innan hen far aterintréda i spelet.

« Regel B (Malskytten byter lag): Den som gér mal byter omedelbart lag. Spelet fortsatter utan

avbrott.

Vanliga tranarfallor

1. Langa avbrott efter mal: Att bldsa i pipan och stalla upp alla pd mittlinjen efter varje mal dédar

matchtempot och tar bort mgjligheten att dva snabb omstallning.
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2. Att Iata ojamna matcher paga: Att 13ta ett lag vinna med tvasiffrigt gynnar varken vinnarna (som

inte utmanas) eller férlorarna (som ger upp).

Konkreta tips till miljoarkitekten

« Spelform & Alder: 3v3 och 5v5 (7-9 ar).

Spelyta & Mal: 20x15 m eller 30x20 m, minimal.

Grundregel: Malskytt rundar hérnflagga (Rebound) eller byter lag vid mal. Spelet stannar aldrig.

Karnfraga till spelarna: "Hur snabbt hinner ditt lag stélla om till férsvar ndr er malskytt &r borta

vid hérnflaggan?"

Féraldradialog: Forklara att "Malskytten byter lag" ser till att alla barn stéandigt spelar i den

optimala utvecklingszonen (Flow) utan utklassningssiffror.
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KAPITEL 4

Slapp malvakten fri (5v5, 8-9 ar)

| 5v5 stalls ofta ett attadrigt barn i malet iférd malvaktshandskar och forbjuds att I&mna malomradet.
Barnet star ensamt och fryser i snalblasten medan spelet padgar 25 meter bort. Nar bollen val kommer

slar barnet bort den i panik med en hdg spark for att slippa géra misstag.

Tidig isolering av malvaktsrollen berdvar barnet vardefull bollbehandling och skapar en artificiell

uppdelning mellan malvakter och utespelare.

Vetenskapen bakom: David Epstein och motorisk sampling

| boken Range visar David Epstein att framtida elitutdvare nastan uteslutande har haft en bred
sampling period under barndomen. De har provat manga olika roller och rérelsemonster istallet for

att specialisera sig tidigt.

I modern fotboll ar malvakten i sjalva verket lagets elfte utespelare. En malvakt som inte behéarskar att

ta emot bollen under press, fordela passningar och agera sweeper blir en belastning i modernt spel.
Genom att infora Flygande malvakt / Alla &r malvakter i zon uppnar vi tva saker:

1. Avdramatisering av rollen: Malvakten ses inte som en isolerad syndabock vid baklangesmal, utan

som en aktiv utespelare med specialbehérighet i straffomradet.

2. Kognitiv och motorisk bredd: Alla barn i laget far regelbundet uppleva spelet bdde med fétterna

och med handerna.

Spelet och designen: 5v5 med flygande malvakt

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

Mal: 5v5-mal (3x2 meter).

Grundregel (Alla &r malvakter i zon): Ingen spelare bar malvaktstréja. Den utespelare som vid
varje givet tillfalle befinner sig i det egna malomradet har ratt att anvanda handerna och agera

malvakt.

Tillaggsregel (Flygande malvakt): Nar laget har bollen far malvakten kliva ut ur malomradet och

delta som en extra utespelare i speluppbyggnaden (vilket skapar 5v4 i anfallet).

Vanliga tranarfallor

1. Att utse en permanent malvakt vid 8 ars alder: Barnet tappar hundratals timmar av

utespelserfarenhet och spelférstaelse.

2. Att krava langa utsparkar: Att be malvakten "sparka sa langt du kan" lar barnet att rensa bort

bollen istallet for att [asa av speluppbyggnaden.
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3. Att isolera malvakten i ett horn med en assisterande tranare: Berdovar malvakten det

perceptuella samspelet med lagets forsvarslinje.

Konkreta tips till miljoarkitekten

Spelform & Alder: 5 mot 5 (8-9 ar).

Spelyta & Mal: 30x20 m, 3x2 m mal, 5 m malomraden.

Grundregel: Fri malvaktsroll - den som &r i zon far ta med handerna, och malvakten deltar aktivt i

anfallet.

Karnfraga till spelarna: "Hur hjédlper du malvakten att fa en enkel passningsvdg nadr motstandaren

pressar?"

» Foraldradialog: Forklara att moderna malvakter maste vara skickliga med fotterna och att alla barn

mar bast av att rotera pa alla positioner.
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KAPITEL 5

Retreatlinjens andrum (5v5 & 7v7, 8-10 ar)

Ett klassiskt problem i 5v5 och 7v7 &r att motstandarna staller sig precis utanfér straffomradet vid
inspark och stortar fram sa fort bollen rullas ut. Malvakten och backen drabbas av panik och slar ivag

bollen i en hég bdge rakt ut i tomma intet.

Samma sak sker vid bollvinst: sa fort en back bryter en passning sparkas bollen bort omedelbart for

att slippa risken att tappa den.

Vetenskapen bakom: Amygdala och kognitiv belastning

Nar ett barn upplever akut tidsbrist och hot om bolltapp aktiveras hjarnans stresscentrum, amygdala.
Detta blockerar arbetsminnet och det rationella tédnkandet (John Swellers kognitiva belastningsteori).

Spelaren faller tillbaka i biologiska flyktreaktioner: att sparka bort hotet s& fort som majligt.

Genom att anvanda Svenska Fotbollférbundets retreatlinje i kombination med ett starkt incitament
for malvaktens delaktighet skapar vi det nédvandiga kognitiva andrum som kravs for kontrollerat

uppbyggnadsspel:

1. Retreatlinjen (SvFF:s officiella regel): Vid inspark och nar malvakten fangat bollen i handerna
maste motstadndarna backa bakom retreatlinjen (placerad vid mittlinjen i 5v5 och 7v7). Motstdndarna
far forst kliva éver linjen nar bollen har mottagits av en medspelare eller nar malvakten har satt
bollen i rullning.

2. Malvaktsbonusen ("Stampla hos malvakten" - 3 poang): Om laget bygger upp anfallet via
malvakten innan det blir mal, rdknas malet som 3 poang. En snabb, direkt kontring ar fortfarande
fullt tilldten men ger da vanlig 1 poang. Detta gér malvakten till en eftertraktad resurs och bygger

tdlamod utan att déda kontringsmaéjligheter.

Spelet och designen: Kontrollerad uppbyggnad

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

Mal: 3x2 m eller 5x2 m mal.

Regel A (Retreatlinje): Motstandarna backar bakom retreatlinjen vid alla igdngsattningar fran

malvakten.

Regel B (Malvaktsbonus - 3 poang): Mal som féregas av att bollen spelats via egen malvakt i

uppbyggnadsfasen ger 3 poang (tredubbelt). Spelet rullar konstant utan avblasningar.

Vanliga tranarfallor

1. Att underkanna direkta mal: Om spelarna ser en dppen vag till mal efter bollvinst ska de fa

attackera. Bestraffa inte initiativ; belona istallet tdlamodet med hégre poang.
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2. Att bli arg vid bolltapp i eget straffomrade: Om tréanaren visar missnéje nar barnen férséker

spela sig ur pressen bakifrdn atervander radslan omedelbart.

Konkreta tips till miljoarkitekten

« Spelform & Alder: 5v5 och 7v7 (8-10 &r).

Spelyta & Mal: Enligt SVFF:s matt med retreatlinje vid mittlinjen.

Grundregel: Retreatlinje vid igdngsattning + Malvaktsbonus (3p).

Karnfraga till spelarna: "Hur kan ni anvdnda malvakten som en extra utespelare nar

motstandarna pressar hégt?"

Féraldradialog: Forklara att Malvaktsbonusen |ar barnen modernt passningsspel och gér malvakten

till en aktiv del av laget.
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KAPITEL 6

Samma problem, aldrig samma losning (5v5 &
7v7, 8-10 ar)

Traditionell tekniktrédning bygger pa idén om en "idealisk standardteknik". Tranaren staller upp
spelarna i par och later dem sla raka bredsidor till varandra pd exakt fem meters avstand, femtio

génger i rad, under férhoppningen att rérelsen ska bli en automatisk reflex.

Men néar spelarna sedan kliver ut pd matchplanen havererar passningsspelet. Bollen studsar,

underlaget ar ojamnt, motstandaren rér sig och passningen slas snett.

Vetenskapen bakom: Nikolai Bernstein och "Repetition utan repetition”

Den ryske neurofysiologen Nikolai Bernstein studerade hur skickliga smeder hamrade pa ett stéd. Med
héghastighetskameror upptéckte han nagot fascinerande: fastan hammaren traffade stadet pa exakt
samma millimeter varje gang, var ledernas och musklernas rérelsebana aldrig identisk tva ganger i rad
. Kroppen anpassade standigt varje vinkel for att kompensera for sma mikroskopiska férandringar i

kraft och balans.
Bernstein myntade principen repetition utan repetition:

o Malet ar inte att ndta in ett stereotypt rérelsemonster.
e Malet ar att trana upp nervsystemets formaga att standigt hitta nya motoriska l6sningar pa samma
problem.
Inom fotboll innebar detta att vi maste tillféra variabilitet i miljon och bryta forutsdgbara moénster:
1. Varierade bollar och underlag: Att spela med futsalbollar, lattviktsbollar eller tennisbollar pa olika
underlag tvingar fétterna och hjarnan att standigt anpassa sin kraft och timing.

2. Driva éver linje istéllet for mal: Genom att ta bort malen och istdllet krava att spelaren
kontrollerat driver bollen med foten éver motstandarens kortlinje tvingas spelarna att utmana 1v1 i

fart, skydda bollen och lédsa av motstandarens tyngdpunkt istallet for att bara skjuta fran distans.

Spelet och designen: Linjedrivningsspel med varierande bollar

e Spelyta: 35 x 25 meter.
« Mal: Inga traditionella mal. Hela motstdndarens kortlinje ar "mallinje".
¢ Bollar: Regelbundet byte mellan standardboll, déampad futsalboll och mindre storlek 2-boll.

« Grundregel: For att géra poang maste en spelare kontrollerat féra bollen 6ver motstandarens

kortlinje under full kontroll med foten (som en rugbytry). Att skjuta bollen éver linjen ger noll poang.
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Vanliga tranarfallor

1. Att soka estetisk perfektion: Att tro att en traning bara ar bra om alla passningar ser likadana ut i

ett kontrollerat led.

2. Att forbjuda dribblingar: Att ropa "Passa direkt!" sa fort ett barn férsoker utmana sin motstandare

1vl.

Konkreta tips till miljoarkitekten

Spelform & Alder: 5v5 eller 6v6 (8-10 ar).

Spelyta & Mal: 35x25 m, linjedrivning dver kortlinje.

Grundregel: Poang endast vid kontrollerad drivning éver linjen.

Karnfraga till spelarna: "Hur kdnner du av motstandarens tyngdpunkt innan du véljer att driva

férbi?"

Foraldradialog: Forklara att linjedrivning tvingar barnen att utveckla mod i 1v1-situationer och

flexibel bollkontroll snarare &an panikskott fran distans.
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DEL 2

Fran spelforstaelse till mod under press (7v7 &
9v9, 10-14 ar)
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KAPITEL 7

Lat spelet stalla fragan (7v7 & 9v9, 10-14 ar)

N&r barn kliver in i 7v7 och 9v9 uppstar tva vanliga kommunikationsproblem:
1. Den tysta planen: Ingen spelare pratar, ingen visar med kroppssprak var de vill ha bollen, och
passningar slas i blindo.
2. Kacklet: Alla skriker samtidigt: "Har! Jag ar fri! Passa mig!", vilket skapar kognitivt brus utan att

nagon faktiskt skannar av om medspelaren verkligen har en dppen passningsvag.

Tranaren ropar frustrerat fran sidlinjen: "Prata med varandra!", vilket bara 6kar 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 stalla de taktiska frégorna.

For att lara spelare funktionell kommunikation anvander vi sensorisk kontrast och positiva

incitament:

1. Visuell skanning (Den tysta matchen): Genom att utmana laget att kommunicera helt
nonverbalt tvingas spelarna att anvanda synen. De maste lyfta blicken fran graset, lasa av
medspelarnas kroppshallning och dgonkontakt, och skanna ytorna (Geir Jordet).

2. Riktad kommunikation (Ropa namn fore pass): | nasta period premierar vi raka motsatsen:
passningar dar passningslaggaren ropar mottagarens namn innan bollen slds. Detta bygger skarpa,

relationell trygghet och tydlighet (Amy Edmondson).

Spelet och designen: Kommunikationsvaxeln 7v7

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

Mal: Standard 7v7- eller 9v9-mal.

Period 1 (10 minuter - Visuell skanning & tyst fokus): Mal som gors efter anfall med ren

visuell kontakt och tydligt kroppssprak belénas med 2 poéng (dubbelt).

Period 2 (10 minuter - Riktad kommunikation): M3l som féregas av att passningslaggarna

ropat mottagarens namn i anfallet ger 2 poang (dubbelt). Spelet rullar konstant utan avblasningar.

Vanliga tranarfallor

1. Att tillata kackel utan blickkontakt: Att tro att mycket ljud pd planen automatiskt ar bra

kommunikation.
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2. Att instruera vem som ska passa vem: Att fran sidlinjen ropa vem som ar fri istallet for att lata

spelarna hitta varandra.

Konkreta tips till miljoarkitekten

« Spelform & Alder: 7v7 och 9v9 (10-14 ar).
« Spelyta & Mal: Enligt officiella spelformsmatt.
e Grundregel: Period 1 Visuell bonus $\rightarrow$ Period 2 Namnropsbonus (2 poang).

« Karnfraga till spelarna: "Hur férédndrades din blick pa planen nér du férlitade dig pa égonkontakt i

period 17"

o Foraldradialog: Forklara att "Tyst spel med bonus" ar ett oerhort effektivt verktyg for att stimulera

visuell skanning och spelférstdelse.
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KAPITEL 8

Kapa de enkla flyktvagarna (7v7, 10-12 ar)

M&nga unga mittfaltare och backar utvecklar ett bekvamt alibibeteende: sa fort de satts under minsta
press slar de en stressad sakerhetspassning bakat till egen malvakt eller mittback utan att titta om det

finns ytor framat.

Detta skapar ett stereotypt och fegt spel dar laget aldrig lar sig att bryta linjer eller l6sa tranga

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 férmagor. For att tvinga fram nya I6sningar maste vi skapa en

medveten instabilitet genom att manipulera uppgiftsbegransningarna.

N&r vi skapar ett starkt incitament for att vanda upp och spela framat intraffar en omedelbar kognitiv

omstallning:
1. Aktiv orientering framat (Forward Orientation): Eftersom spelarna belénas for att bryta linjer,
tvingas de att skanna framat och i sidled innan bollen tas emot.

2. Kroppsfinter och 1lv1-lésningar: Spelaren stimuleras att anvanda sin kropp for att skydda bollen,

vanda bort motstandaren eller hitta instick mellan lagdelar, snarare an att sld en alibipass bakat.

Spelet och designen: Zonspel med Framatbonus
e Spelyta: 50 x 30 meter uppdelad i tre zoner (Férsvarszon, Mittzon, Anfallszon).
e Mal: 7v7-mal.
o Framatbonus (2 poang): Om bollen spelas in i mittzonen, och en spelare vander upp och spelar

eller driver bollen framat in i anfallszonen, ger ett efterfoljande mal 2 poédng (dubbelt).

« Direktpodng (+1p vid behov): Om laget ar dngsligt, dela ut 1 direktpoang pa planen varje gang
en spelare modigt vander upp framat i mittzonen. Spelet rullar pa utan avbrott.
Vanliga tranarfallor

1. Att infora rigida férbud och blasa frispark: Att forbjuda bakatpass helt gér spelarna stela och

raderar legitima noédlésningar. Anvand incitamentet (dubbla poang) istallet.

2. Att kritisera bolltapp i mittzon: Nar spelarna utmanar framat kommer de att tappa bollen ibland.

Det ar en ndédvandig del av inlarningsprocessen.

Konkreta tips till miljoarkitekten

« Spelform & Alder: 7 mot 7 (10-12 &r).
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Spelyta & Mal: 50x30 m indelad i tre zoner.

Grundregel: Framatbonus (2 poang) vid vandning genom mittzon.

Karnfraga till spelarna: "Vilken kroppsstélining hjélper dig att ta emot bollen sa att du ser

framatytan direkt?"

Féraldradialog: Forklara att vi premierar mod att vénda upp och spela framat genom smarta

poangsystem.
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KAPITEL 9

Vaga sta hogt (7v7 & 9v9, 10-13 ar)

| 7v7 och 9v9 uppstar ofta ett stort tomrum pa planen: nar anfallarna pressar motstandarens backlinje
stannar de egna backarna kvar nere vid eget straffomrdde av radsla for att bli omsprungna av en

kontring.

Resultatet ar ett lag som blir 45 meter langt. Mittfaltarna tvingas springa ihjal sig pa enorma ytor och

motstandarna kan enkelt spela sig igenom.

Tranaren skriker: "Upp med laget! Upp med backlinjen!", men backarna backar &nda omedvetet bakat.

Vetenskapen bakom: Komplexa Adaptiva System och spatial
komprimering

Ett fotbollslag fungerar som ett Komplext Adaptivt System (CAS). For att systemet ska hanga ihop
maste avstanden mellan elementen (spelarna) hallas korta och kompakta. Nar avstandet mellan

lagdelarna overstiger 15-20 meter kollapsar lagets kollektiva organisation.

Genom att anvanda Kompakthetsbonusen skapar vi ett starkt positivt incitament for lagets spatiala

struktur:
1. Automatisk lagkompakthet (3 podng): Om hela laget (samtliga utespelare) befinner sig pa
offensiv planhalva i skottdgonblicket ar malet vart 3 poang.

2. Backlinjens mod utan bestraffning: Om en back inte hunnit upp éver mittlinjen godkdnns malet
fortfarande och ger 1 podng. Men spelarna kommer sjalva att ropa och mana pa varandra att flytta

upp backlinjen fér att maximera utdelningen.

Spelet och designen: 7v7 / 9v9 med Kompakthetsbonus
e Spelyta: 50 x 30 meter (7v7) eller 65 x 45 meter (9v9).
e Mal: 7v7- eller 9v9-mal.

o Kompakthetsbonus (3 poang): Mal som gérs medan samtliga utespelare i anfallande lag befinner
sig 6ver mittlinjen belénas med 3 poédng (tredubbelt). Spelet stoppas aldrig och inga mal doms

bort.

Vanliga tranarfallor

1. Att underkdnna mal for att en back dréjer: Att blasa bort mal dédar gladjen och matchtempot.

Lat malet réknas och 1at poangskillnaden géra det pedagogiska jobbet.

2. Malvakten stannar pa mallinjen: Nar backlinjen kliver upp till mittlinjen maste malvakten folja

med upp utanfor straffomradet som en aktiv sweeper-keeper.
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Konkreta tips till miljoarkitekten

Spelform & Alder: 7v7 och 9v9 (10-13 &r).

Spelyta & Mal: Standardmatt med tydlig mittlinje.

Grundregel: Kompakthetsbonus (3p nar alla utespelare ar éver mittlinjen).

Karnfraga till spelarna: "Hur hjélper ni era backar att kliva éver mittlinjen nér anfallet startar?"

Foraldradialog: Forklara att Kompakthetsbonusen stimulerar mod och lar laget att spela modernt

och samlat éver hela planen.
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KAPITEL 10

No Going Back (9v9, 13-14 ar)

Manga lag fastnar i ett 1dngsamt och uddlést passningsspel i sidled. Spelarna passar runt bollen i
backlinjen och pa mittfaltet utan att nagon vagar utmana sin motstdndare 1vl, sld en

djupledspassning eller hota bakom motstédndarens forsvarslinje.

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

Vetenskapen bakom: Vertikalitet och éverlappande affordances

Ett effektivt anfallsspel bygger pd formagan att véxla fran kontrollerat tdlamod till explosiv

vertikalitet - formagan att driva bollen framat i hég fart och attackera fria ytor.

Genom att inféra positiva incitament for vertikalitet tvingar vi fram initiativkraft och dynamiska

I6pningar bakifran:
1. Vertikalitetsbonus ("No Going Back"): Mal som gors genom att laget fullféljer anfallet framat
utan att spela hem bollen nar de val natt offensiv zon premieras med dubbla poang.

2. Driv- och éverlappsbonus: M3l som initieras genom att bollhallaren driver bollen 1v1 framat och

frispelar en rattvand medspelare i dverlappande fart belénas med extrapoang.

Spelet och designen: 9v9 Vertikalitetsspel

¢ Spelyta: 65 x 45 meter uppdelad i 4 tvargdende zoner.

e Mal: 9v9-mal.

+ Regel A (Vertikalitetsbonus - 2 poang): Nar bollen spelats in i zon 3 eller zon 4 och laget gar
direkt pa avslut/mal framat ger malet 2 poang (dubbelt).

« Regel B (Driv & Overlappsbonus - 3 poiang): M3l som foregds av att en spelare driver bollen 1v1
och passar bakat/i sidled till en 6verlappande medspelare i full fart ger 3 poang (tredubbelt).

Spelet tillats rulla fritt och organiskt.

Vanliga tranarfallor

1. Att tillata bekvamt sidledsrull utan riktning: Att berémma 20 passningar i sidled pa egen

planhalva nar ingen spelare vagar ta bollen framat.

2. Att stoppa spelare som driver 1v1 i fart: Att ropa "slapp bollen!" nar en spelare ser en éppen

yta att driva in i.

Konkreta tips till miljoarkitekten

 Spelform & Alder: 9 mot 9 (13-14 &r).

« Spelyta & Mal: 65x45 m, 4 zoner, 9v9-mal.
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e Grundregel: Vertikalitetsbonus (2p) + Driv & Overlappsbonus (3p).

« Karnfraga till spelarna: "Néar bollhdllaren driver framat 1v1, vilken I6pvég ska du ta for att

overlappa bakifran i fart?"

e Foraldradialog: Forklara att "No Going Back"-poangsystemet tranar spelarnas mod att attackera

framat och bryta motstadndarens linjer.
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KAPITEL 11

Jokerns kognitiva andrum (7v7 & 9v9, 10-14 ar)

Nar tranaren satter upp ett jamnt spel (t.ex. 4v4 eller 6v6) mot ett aggressivt pressande
motstandarlag drabbas anfallarna ofta av akut stress. De hinner inte ta emot bollen, hinner inte titta

upp och slar bort bollen omedelbart.

Att kasta in unga spelare i ett rent kaos utan kognitivt stdd leder till att de tappar modet och slutar

forsdka spela konstruktivt.

Vetenskapen bakom: Numerart overlage och operant betingning

Inom kognitionsvetenskapen (Sweller) vet vi att hjarnan behdver en liten kognitiv buffert for att hinna

bearbeta ny information under tidig fardighetsinlarning.
Genom att anvanda tva kraftfulla designverktyg bygger vi ett kognitivt andrum:

1. Jokern (+1 i anfall): En eller tva neutrala spelare som alltid tillhor det lag som har bollen. Jokern
skapar ett standigt numeréart dverldge (t.ex. 5v4 eller 7v6). Detta ger bollhallaren alltid minst en fri
passningsvag och 1-2 sekunder extra betanketid, vilket sédnker arbetsminnets stressniva.

2. Vaggpassnhingspoang (Operant betingning): Nar tva anfallare genomfér en lyckad
vaggpassning (ett-tvaa) férbi en motstandare beldnas laget med 1 poang direkt pa planen -
oavsett om det blir mal efterat eller inte. Denna omedelbara beléning skapar en kraftfull dopaminerg

forstarkning som stimulerar kreativt kombinationsspel éver hela planen.

Spelet och designen: 6v6 + 2 Jokrar med Vaggpassningsbonus

e Spelyta: 45 x 30 meter.

e Mal: 2 mal med malvakter.

Grundregel (Jokrar): Tva neutrala jokrar (i avvikande vastar) spelar alltid med det bollhallande

laget och ror sig fritt i banans centrala ytor.

Vaggpassningspoiang (Direktpoang): Varje genomférd viaggpassning (ett-tvaa) forbi en

motstandare ger 1 poang direkt pa planen.

Malbonus (3 poang): Mal som féregas av ett vaggspel belénas med 3 poédng (tredubbelt).

Spelet rullar oavbrutet.

Vanliga tranarfallor

1. Att lata jokern sta stilla: Jokern maste vara lagets mest rérliga spelare som standigt skapar éppna

trianglar och passningsvinklar.

2. Att ta bort jokrarna for tidigt: Om anfallsspelet Iaser sig och spelarna bérjar rensa bort bollen ar

det ett tecken pd att jokern behdvs for att aterstalla det kognitiva andrummet.
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Konkreta tips till miljoarkitekten

Spelform & Alder: 7v7 och 9v9 (10-14 &r).

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

Grundregel: Jokrar med bollférande lag + 1 direktpoang per lyckad vaggpassning.

Karnfraga till spelarna: "Hur rér du dig som joker fér att alltid ge bollhallaren en éppen triangel?"

Foraldradialog: Forklara att jokrar och vaggpassningspoang ger barnen den trygghet och det mod

som kravs for att fatta mogna fotbollsbeslut.
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KAPITEL 12

Frys spelet - inte hjarnan (Alla aldrar)

Den traditionella tranarens frysning av en 6vning ser ofta ut sd har: trénaren bldser i pipan, ropar

"Stopp! Alla fryser!", och kliver sedan in pa planen for att halla en fem minuter lang féreldsning.

Spelarnas kroppar blir kalla, blicken slocknar och deras arbetsminne drunknar i en flod av abstrakta

direktiv. Nar spelet startas om har spelarna glémt vad évningen handlade om.

Vetenskapen bakom: Gabriele Wulf och 10-sekundersregein
Forskningen kring arbetsminnet (Daniel Willingham) och motoriskt fokus (Gabriele Wulf) visar entydigt:

1. Arbetsminnets grans (10-15 sekunder): En verbal instruktion som éverskrider 15 sekunder

rinner rakt igenom barnets medvetande utan att lagras.

2. Externt fokus via sokratiska fragor: Istallet for att beratta vad spelaren gjorde fér fel, staller
miljoarkitekten en kort fraga om var i miljén informationen fanns ("Var fanns den éppna ytan?").

Detta tvingar spelaren att sjalv bearbeta situationen (System 2 $\rightarrow$ System 1).

Metoden: Loopen i 3 steg (Max 20 sekunder)
Miljoarkitektens frysning ar blixtsnabb, precis och malinriktad:
MILJOARKITEKTENS INTERVENTIONSLOOP
(Max 20s)

[ 1. FRYS! ] — [ 2. STALL EN FRAGA ] — [ 3. SLAPP SPELET! ]
(Ogonblicksbild) (Externt fokus/Ytan) (Direkt tillampning)

ANENEN

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: Fraga (10 sekunder): Still en enda oppen fraga riktad mot miljon:

« "Kalle, vilken yta 6ppnades upp nér deras mittback klev framat?"

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

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

och satt igdng spelet omedelbart.
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Vanliga tranarfallor

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

2. Att ge det fardiga svaret: Att sdga "Du skulle ha passat Erik!" istallet for att fraga "Vem hade

mest tid och yta?".

3. Att frysa for ofta: Att avbryta spelet var trettionde sekund sa att spelets naturliga flyt trasas
sonder. Max 2-3 frysningar per tjugominuterspass.
Konkreta tips till miljoarkitekten

e Metod: Loopen (Frys $\rightarrow$ Fraga $\rightarrow$ Slapp).

Maximal tidsgrans: 20 sekunder fran rop till igdngsattning.

Typ av fraga: Oppna frdgor med fokus pa ytor, motstdndare och medspelare (externt fokus).

Karnfraga till spelarna: "Vilken information sag du i gonblicket innan bollen slogs?"

Féraldradialog: Forklara att korta fragor bygger spelare som tanker sjalva pa planen istallet for att

vanta pa direktiv fran banken.
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DEL 3

Kaos, perception och 11vll-komplexitet (11v11,
15-19 ar)
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KAPITEL 13

Fem korridorer, tusen mojligheter (11v11,
15-19 ar)

I 11v11 klumpar spelare ofta ihop sig pa samma yta: tvd mittfaltare och en ytter springer i exakt
samma korridor pa planen, vilket gor det enkelt for motstandarna att férsvara sig med en enda

pressande spelare.

Tranaren star vid sidlinjen och skriker: "Sprid ut er! Hall era positioner!", utan att spelarna har en

visuell referensram for vad "sprid ut er" faktiskt innebar i praktiken.

Vetenskapen bakom: Pep Guardiolas rumsgeometri och Positionsspel

Pep Guardiolas Juego de Posicién (Positionsspel) bygger pa principen att spelytan delas in i fem
langsgaende korridorer:

1. Vanster ytterkorridor (korridor 1)

2. Vanster innerkorridor / Halvrum (korridor 2)

3. Central korridor (korridor 3)

4. Hoger innerkorridor / Halvrum (korridor 4)

5.

Hoger ytterkorridor (korridor 5)
Genom att rita upp dessa fem korridorer pa traningsplanen skapar vi en visuell miljobegrénsning:

e Dynamisk rumsbalans (Max 2 spelare per korridor): Strava efter hogst tva spelare fran 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.

o Automatisk bredd och halvrum: Spelarna ser omedelbart nar en korridor ar dverbelastad och
soker sig reflexmassigt till fria korridorer. Laget skapar naturliga passningstrianglar och

dverbelastningar utan en enda instruktion fran tranaren.

Spelet och designen: 11v1l1l med 5 korridorer

Spelyta: Fullstor 11v11-plan uppmarkt med konlinjer eller kalk i 5 langsgaende korridorer.

Mal: 11v11-mal med fullstora lag.

Rotationsprincipen: Hogst 2 spelare per korridor i uppbyggnadsfasen. Om en ytterback kliverin i

halvrummet roterar yttermittfaltaren ut i ytterkorridoren.

Korridorbonus (2 poang): Mal som gors efter att bollen kombinerats genom minst tre olika

korridorer (t.ex. ytterkorridor $\rightarrow$ halvrum $\rightarrow$ centralt avslut) ger 2 poang

(dubbelt). Spelet rullar helt utan avblasningar.
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Vanliga tranarfallor

1. Att styra spelarnas lIépningar explicit: Att sdga "Du maste sta exakt har!" istallet for att |ata

spelarna sjalva uppfatta nar en korridor ar tom eller full.

2. Att glémma halvrummen (innerkorridorerna): Manga lag spelar bara langst ut pa kanterna eller

rakt i mitten. Det &r i halvrummen som modern fotbolls farligaste malchanser skapas.

Konkreta tips till miljoarkitekten

Spelform & Alder: 11 mot 11 (15-19 &r).

Spelyta & Mal: Fullstor plan med 5 markerade ldngsgaende korridorer.

Grundregel: Max 2 spelare per korridor i anfallet.

Karnfraga till spelarna: "Nér ytterbacken kliver in i halvrummet, vilken korridor ppnas da upp fér

yttermittféltaren?"

» Foraldradialog: Forklara att korridorerna |ar tondringarna modern rumsgeometri och kollektiv

spelférstaelse pa elitniva.

Elava Bocker « Satt att spela Sida 37 av 55



SATT ATT SPELA Hur du bygger ett lirande lag

KAPITEL 14

Bollen som bete (11v1l, 15-19 ar)

| motet med ett lag som backar hem i ett kompakt 1agt forsvarsblock fastnar anfallsspelet ofta. Det
anfallande laget passar runt bollen ldngsamt i en hastsko utanfér motstandarnas férsvarsmur utan att

hitta ndgra 6ppningar.

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

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

Trénaren Roberto De Zerbi revolutionerade modern uppbyggnadsfotboll genom att véanda pa logiken:
istallet for att vanta pa att motstandaren goér ett misstag, anvander man bollen som ett lockbete (

bait) for att aktivt provocera fram deras press.
Mekanismen bygger pa tredje man-principen:
1. Spelare A (Bollhallaren): Haller bollen stilla under foten (sole on ball) fér att tvinga motstandarens
forstapress att kliva fram.

2. Spelare B (Betet): En felvand central mittfaltare moter passningen. Nar motstandarens mittback

stértar fram i ryggen pa Spelare B 6éppnas ett massivt tomrum bakom backen.

3. Spelare C (Tredje man): En framrusande rattvand spelare som attackerar tomrummet i maxfart

och tar emot Spelare B:s direktskarv pa ett tillslag.

Spelet och designen: Tredje man i zonspel
e Spelyta: 60 x 40 meter med en central "Bete-zon" (15x15 meter).
e Mal: 2 fullstora mal med malvakter.

« Tredje man-bonus (3 poang): Mal som skapas genom att bollen spelas in pa en felvand spelare i
Bete-zonen som direkt satter upp en rattvand tredje man bakom motstandarens backlinje belonas

med 3 poang (tredubbelt). Spelet rullar helt oavbrutet.

Vanliga tranarfallor

1. Att passa fér snabbt utan att locka fram press: Om Spelare A passar innan motstandaren har

borjat kliva fram skapas inget tomrum bakom férsvaret.

2. Att tredje man startar sin 16pning for tidigt: Tredje man maste tajma sin maxldopning exakt i

samma 6gonblick som bollen slds mot Spelare B.

Konkreta tips till miljoarkitekten

« Spelform & Alder: 8v8 till 11v11 (15-19 &r).

« Spelyta & Mal: 60x40 m med markerad central Bete-zon.
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¢ Grundregel: Spel pa felvand spelare + omedelbar skarv till rattvand tredje man.

« Karnfraga till spelarna: "Hur lockar du motstandaren att kliva fram sa att ytan bakom dem

oppnas?"

e Foraldradialog: Forklara att laget tranar pa att styra motstandarnas rérelser med bollen som bete

for att skapa 6ppna malchanser.
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KAPITEL 15

Det kontrollerade kaoset (11v11, 15-19 ar)

N&r ett lag tranar pd samma taktiska spelmdnster i tjugo minuter i stréck ser évningen ofta fantastisk

ut i slutet av passet: passningarna sitter perfekt och spelet flyter. Tranaren kanner sig ngéjd.

Men nar l6rdagens match startar ar flytet som bortbladst. Spelarna klarar inte av matchtempot och tar

felaktiga beslut sa fort motstandaren dverraskar med ett ovantat spelsystem.

Vetenskapen bakom: Robert Bjork och "Interleaving"

Minnesforskarna Robert och Elizabeth Bjork har bevisat att enformig blocktraning (att géra samma sak

om och om igen) skapar en flyt-illusion (fluency illusion). Hjarnan satter sig pa kognitiv autopilot.

For att bygga djup inldrning och robusthet krdvs onskvarda svarigheter (desirable difficulties)

genom interleaving (blandad traning):
1. Skiftande kontexter: Nar spelregler och problem varieras tvingas hjarnan att standigt ateraktivera
sitt arbetsminne och koda om informationen.

2. Robusthet under matchpress: Spelare som tranas i ett kontrollerat kaos blir immuna mot

matchdagens ovantade handelser eftersom deras hjarnor ar vana vid standig anpassning.

Spelet och designen: Kaosblocket 11v11l

e Spelyta: Fullstor plan (eller 80x50 m).

e Mal: 11v11-mal.

e Grundregel: Matchen spelas i tre 6-minutersblock dar tranaren andrar spelreglerna blixtsnabbt
mellan blocken utan Ianga forklaringar:

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

e Block 2 (6 minuter): Bollen som erdvras inom 5 sekunder efter bolltapp ger dubbla poang (
Dopaminjakten).

¢ Block 3 (6 minuter): Kombinationsbonus - Mal efter vaggpassning eller 1v1-drivning belénas

med 3 poang (tredubbelt).

Vanliga tranarfallor

1. Att bli radd nar det ser stokigt ut: | borjan av ett nytt regelblock uppstar misstag och osékerhet.

Det ar exakt da hjarnan bygger nya synapser.

2. Langa forklaringar mellan blocken: Byt regel med en enda mening och satt igdng spelet inom 10

sekunder.
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Konkreta tips till miljoarkitekten

Spelform & Alder: 9vO till 11v11 (15-19 ar).

Spelyta & Mal: Stor plan med fullstora lag.

Grundregel: Byt spelregler och uppgiftsbegransningar var 5-6:e minut.

Karnfraga till spelarna: "Hur snabbt anpassar sig laget ndr matchvillkoren plétsligt férandras?"

Foraldradialog: Forklara att blandad traning (interleaving) bygger spelare som inte tappar

fattningen nar motstandaren 6verraskar i seriespelet.
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KAPITEL 16

Auftragstaktik (11v11, 15-19 ar)

M&nga trénare vill ha total kontroll. De ropar detaljerade instruktioner till varje spelare under 90

minuter: "Pressa nu! Backa hem tre meter! Spela ut till vanster!".

Men i samma sekund som tranaren tystnar eller matchen blir fér intensiv, uppstar total

handlingsférlamning i laget. Spelarna har aldrig lart sig att analysera och leda sig sjalva pa planen.

Vetenskapen bakom: Helmuth von Moltke och Auftragstaktik

Den preussiske faltmarskalken Helmuth von Moltke konstaterade: "Ingen stridsplan éverlever férsta

kontakten med fienden." Nar verkligheten kolliderar med planen kollapsar centralstyrda system.
Moltkes 16sning var Auftragstaktik (uppdragsbaserat ledarskap):

¢ Ledningen formulerar vad som ska uppnas (avsikten/uppdraget), men lamnar hur helt och hallet at

befalen pa faltet.

» Spelarna ges frihet och mandat att fatta egna beslut utifran situationens lokala férutsattningar.
Inom fotbollen skapar detta en kultur av psykologisk trygghet (Amy Edmondson) och
decentraliserat ansvar.

Spelet och designen: Spelarrad under flyt

e Spelyta: Fullstor 11v11-plan.
e Mal: 11v11-mal.

Grundregel: Tranaren ger varje lagdel ett strategiskt uppdrag infér varje halvlek/period:

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

Till backlinjen: "Ert uppdrag ar att halla motstandarna borta fran vart straffomrade genom en

kompakt linje."

Spelarradet: Vid varje timeout eller spelavbrott samlas spelarna i en cirkel i 60 sekunder utan

tranaren for att utvardera uppdraget och justera sin taktik sjalva.

Vanliga tranarfallor

1. Att avbryta spelarnas diskussioner: Tranaren maste motsta frestelsen att kliva in och ge "ratt"

svar. Lat spelarna resonera och &ga planen.

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

maste tranaren berdmma initiativet.

Konkreta tips till miljoarkitekten

« Spelform & Alder: 11 mot 11 (15-19 ar).
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Spelyta & Mal: Fullstor plan med matchlik struktur.

Grundregel: Strategiska uppdrag $\rightarrow$ Spelarna ager genomférandet $\rightarrow$ 60-

sekunders spelarrad.

Karnfraga till spelarna: "Vilken justering kom ni 6verens om i spelarradet for att I6sa uppdraget?"

Foraldradialog: Forklara att uppdragsbaserad ledning fostrar ledare och sjalvstandiga

beslutsfattare bade pa fotbollsplanen och i livet.
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KAPITEL 17

Dopaminjakten vid bolltapp (11v11l, 15-19 ar)

Det vanligaste beteendet vid bolltapp i tonarsfotboll &r uppgivenhet: spelaren som just foérlorat bollen
slar ut med armarna, suckar och stannar upp i tre sekunder. Under tiden har motstandaren startat en

blixtsnabb kontring.

Att férsoka hota eller skalla bort detta beteende ("Jobba hem! Sluta deppa!") fungerar aldrig, eftersom

besvikelsen ar en biologisk reaktion.

Vetenskapen bakom: Jurgen Klopp och neurobiologisk forstarkning

Jirgen Klopp gjorde atererévringspress (Gegenpressing) till varldsfotbollens farligaste anfallsvapen:
"Det béasta spelsystemet i varlden &r en lyckad atererévring i samma sekund som motstandaren vinner

bollen."

For att programmera om hjarnans reaktion fran besvikelse till omedelbar jakt anvander vi positiv

neurobiologisk forstarkning (dopaminkoppling):
1. 5-sekundersregeln: Nar ett bolltapp sker &r motstandaren som mest sarbar - de har annu inte
organiserat sig och blicken ar fast vid bollen.

2. Dubbel beldning: Om laget atererdvrar bollen inom 5 sekunder ges dubbla podng (2 poang) for
det efterféljande malet. Detta omvandlar bolltappet fran en kalla till skam till en fantastisk méjlighet

att gbéra dubbla poang.

Spelet och designen: Dopaminjakten 11v11l

e Spelyta: 70 x 50 meter (eller fullstor plan).
e Mal: 2 fullstora mal med malvakter.

¢ Grundregel: Vid bolltapp startar tranaren en mental 5-sekundersklocka. Om laget atererovrar
bollen inom 5 sekunder och darefter gér mal i samma anfall sekvensen réaknas malet som 2 poang.

Vanliga mal ger 1 poang.

Vanliga tranarfallor

1. Att tilldta att spelare hanger med huvudet: Bolltapp ska inte ses som ett misslyckande, utan

som startskottet for en intensiv jaktsekvens.

2. Att bara en spelare pressar: Gegenpressing fungerar endast om de narmaste 3-4 spelarna

omedelbart krymper motstandarens spelyta samtidigt.
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Konkreta tips till miljoarkitekten

Spelform & Alder: 8v8 till 11v11 (15-19 ar).

Spelyta & Mal: 70x50 m med fullstora mal.

Grundregel: Atererévring inom 5 sekunder ger dubbel malpoéng.

Karnfraga till spelarna: "Hur snabbt reagerar de spelare som inte férlorade bollen nér bolltappet

sker?"

Féraldradialog: Forklara att atererévringspress bygger gladje, mental styrka och ett modernt

lagspel som aldrig ger upp.
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DEL 4

Metod, tavling och faltmanual (Alla aldrar)
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KAPITEL 18

Brunswiks checklista (Alla aldrar)

Klockan &r 18:00 en kylig tisdagskvall. Du star vid sidlinjen med ett plaststall med fyrtio koner i

héanderna, medan tjugo spelare knyter fotbollsskorna pa banken.

Sekunden innan du satter den forsta konen i graset avgdrs ditt 6de som fotbollstranare: faller du
tillbaka i konfallan dar spelare passar i raka led utan motstandare, eller kliver du fram som

miljdarkitekt och bygger en representativ design?

Vetenskapen bakom: Egon Brunswik och Representativ Design

Psykologen Egon Brunswik visade att varaktig motorisk inlarning kraver representativ design.
Traningsmiljon maste innehalla samma levande informationskallor, osakerhetsfaktorer och

perceptuella kopplingar (cues) som den verkliga matchen.

Om 6vningen saknar motstandare, riktning eller mal trénar du spelarnas hjarnor pa fel information.

Brunswiks 5-stegs checklista

Innan du startar en évning pa tréningsplanen, stall féljande fem fragor. Om svaret pa nagon fraga ar

"Nej", bygg om dvningen omedelbart:
1. Finns det levande motstandare? Erbjuder dvningen akta press och osakerhet? (Koner rér sig inte
och pressar inte).

2. Finns det riktning och mal? Anfaller laget mot riktiga mal, minimal eller linjer? (Hjarnan behdéver

en visuell vektor for att bedoma vinklar).

3. Finns det perceptuella val (affordances)? Tvingas spelaren valja mellan minst tva alternativ,

eller ar ménstret forutbestamt?
4. Ar lagdelarna integrerade? Speglar évningen lagets faktiska spel eller &r den I8sryckt?

5. Drivs beteendet av en uppgiftsbegransning (Task Constraint)? Drivs [6sningen av spelets

yta, mal och regler utan att tranaren behoéver styra med rosten?

Vanliga tranarfallor

1. Konbanefallan: Att Idgga halva traningen pa att passa runt stumma plastkoner. Det ger noll

overféringsvarde till match.

2. Att ta bort motstandarna nér det blir svart: Behall alltid motstdndarna, men ge anfallarna

numerart 6verladge (+1 eller +2) om det blir fér svart.
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Nodbromsen: 3-stegs skalning i realtid vid kognitiv krasch

Vad go6r du nar en uppgiftsbegrénsning (som t.ex. "No Going Back" eller "Tyst spel") blir fér svar fér en
specifik spelargrupp sa att bollen tappas oavbrutet och spelarna drabbas av frustration och amygdala-

stress?

Falla inte tillbaka i fallan att ta bort motstandarna eller bérja skrika instruktioner. Anvand istallet

Miljoarkitektens 3-stegs Nodbroms:

1. Steg 1 (Skapa numerart andrum): Slang in en neutral joker (+1) i anfallande lag. Detta ger
omedelbart en fri passningsvinkel och sanker den kognitiva belastningen i arbetsminnet utan att
forstora motstdndarpressen.

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

3. Steg 3 (Tidsbuffert & Incitamentsjustering): Ge spelarna en 3-sekunders frizon vid
bolimottagning for att orientera sig, eller justera poangincitamentet sa att grundmal ger trygghet

medan framatspel ger bonus.

Nar spelet flyter och spelarna aterfar sitt mod kan du successivt hoja svarighetsgraden igen.

Konkreta tips till miljoarkitekten

Metod: Brunswiks 5-fragors test fére varje dvning.

Karnregel: 5 av 5 "Ja" for att starta 6vningen.

Nodbroms: Joker (+1) $\rightarrow$ Storre yta $\rightarrow$ Tidsbuffert.

Karnfraga till spelarna: "Vilken information i motstandarens rérelse hjélpte dig att vélja din

aktion?"

Foéraldradialog: Forklara att motstandare och matchlikhet pa tréaning bygger spelférstaelse tio

ganger snabbare an kondvningar.
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KAPITEL 19

Matchdagen som évningsfalt (Alla aldrar)

Klockan ar 09:45 en lérdagsmorgon. Domaren blaser och matchen drar igéng.

Pa ena sidlinjen star Tréanare A. Han skriker konstant: "Rensa!", "Titta upp!", "Skjut!", "Varfér passar du
inte Kalle?!". Varje misstag mots av uppgivna suckar. | slutet av matchen ber han malvakten tjonga

bollen s& hégt som mojligt for att sakra tre poang.

Tjugo meter darifrdn star Tranare B - miljdarkitekten - med handerna i fickorna och en kaffemugg i
handen. Nar hennes attadriga mittback forséker spela sig ur pressen vid eget hérn, tappar bollen och
motstandarna gér mal, suckar hon inte. Hon ler och ropar: "Grymt mod, Elsa! Exakt sa vill vi spela -

gér om det ndsta gang!".

Det ar pa matchdagen som tranarens verkliga filosofi satts pa prov.

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

Svenska Fotbollférbundets (SvFF) spelarutbildningsplan slar fast: Matchen ar inte ett slutprov -

den ar veckans absolut basta traningstillfalle.

Traningens évningar i all &ra, men pa matchdagen infinner sig den ultimata representativa designen (

Egon Brunswik): okdanda motstandare, matchdrakter, domare och &kta press.

Carol Dwecks forskning om dynamiskt tankesatt (growth mindset) visar att nar fokus ligger pa
resultattavlan 6kar radslan for misstag och spelarna valjer fega alibildsningar. Nar tranaren istallet

fokuserar pa process och aktioner:
1. Inlarningsangesten nollstalls (Edgar Schein): Spelarna vagar ta risker och spela sig ur trdnga
lagen.

2. Kognitiv resiliens byggs: Ett baklangesmal ses inte som en katastrof, utan som vardefull data for

nasta aktion.

3. Spelarna utvecklas pa lang sikt: Ett lag som uppmuntras att spela modigt blir i slutdndan

tekniskt och taktiskt dverlagset lag som drillats i destruktiva panikrensningar.

Spelet och designen: Matchdagens 4 principer

1. 3 Processmal i omkladningsrummet: Prata aldrig om att "vi maste vinna". Ge laget tre tydliga
uppdrag (t.ex. mod i uppbyggnaden fran malvakt, 3 sekunders atererévring vid bolltapp, skanning
fére mottagning).

2. Sidlinjetystnaden & Pappersmuggen: Std iakttagande och tyst under spelet. Lat spelarna sjalva

uppfatta handlingserbjudandena (affordances).
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3. Avbytarbanken som coachingzon: Ge lugn, individuell feedback och stall éppna fragor till

avbytarna pa banken istallet for att skrika 6ver planen.

4. Tranarens kompromisslosa léfte: Vid baklangesmal som uppstar nar spelarna forséker spela

modigt tar tranaren 100 % ansvar: "Det dér tar jag pa mig! Fortsatt spela modigt!".

Vanliga tranarfallor
1. Resultathysterin: Att toppa laget och beordra rensningar for att vinna matcher i barnfotboll. Det
offrar barnens langsiktiga utveckling for trénarens kortsiktiga bekraftelsebehov.

2. Joystick-coaching: Att styra varje passning med rosten. Det skapar spelare som blir

handlingsférlamade nar tranaren tystnar.

3. Kritik i pausen: Att rada upp individuella misstag i halvtidsvilan. Det skapar rédda och stela
spelare.
Konkreta tips till miljoarkitekten

¢ Metod: Matchdagen som 6vningsfalt (Alla aldrar).

Fokus: 3 processmal istallet fér resultatmal.

Grundregel: Tyst och lugn sidlinje + coachning pa avbytarbanken + 100% tréanaransvar vid modiga

misstag.

Kéarnfraga till spelarna i pausen: "Var pa planen hittar vi de éppna ytorna just nu?"

Féraldradialog: Utbilda foraldrarna att heja pa intention och mod snarare an resultattavlan.
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KAPITEL 20

Miljoarkitektens Regelbok (Alla aldrar)

Denna regelbok ar miljdarkitektens samlade faltmanual. Den sammanfattar bokens 16 rena
uppgiftsbegransningar (Task Constraints) utifran vilket speltekniskt och pedagogiskt problem de I6ser

pa planen.

Anvand snabbmatrisen vid traningsplaneringen eller ta med den till sidlinjen.
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Snabbmatris: Problem pa planen $\rightarrow$ Uppgiftsbegransning

Problem du ser pa

planen

Bollklump / Alla jagar

samma boll

Ojamna matcher / Ett

lag dominerar

Malvakten rensar i panik

Forsvarare sparkar bort

bollen vid vinst

Stela
standardpassningar /

Slumpavslut

Spelare ropar i blindo /

Tittar inte

Alibipassningar bakat

vid press

Backlinjen backar ner i

eget kna

Passivt bollinehav i

sidled utan hot

Spelare stressar under

hoég press

Tranaren tar over med

joystick-skrik

Laget klumpar ihop sig i

mitten

Motstandaren backar

hem i gt block

Elava Bocker « Satt att spela

Regel /
Uppgiftsbegransning

Fyra mal / Tva bollar i spel (Kap
2)

Malskytten byter lag (Kap 3)

Flygande malvakt / Alla &r MV i
zon (Kap 4)

Malvaktsbonus (3p) (Kap 5)

Driva éver linje istéllet fér mal

(Kap 6)

Visuell bonus $\leftrightarrow$

Namnropsbonus (Kap 7)

Framatbonus i mittzon (2p)

(Kap 8)

Kompakthetsbonus (3p) (Kap
9)

Vertikalitets- & Drivbonus

(2p/3p) (Kap 10)

Jokern (+1) /
Vaggpassningspoang (1p) (Kap
11)

Loopen: Frys $\rightarrow$
Fraga $\rightarrow$ Sldpp (Kap
12)

Fem korridorer
(Rotationsbalans &

Korridorbonus) (Kap 13)

Bollen som bete (Tredje man)

(Kap 14)

Primar mekanism

Breddar synfaltet,

sprider affordances

Sjalvreglerande

dynamisk balans

Avdramatiserar rollen,

bred sampling

Bryter amygdala-

stress, tvingar

uppbyggnad

Tvingar 1v1-drivning

och bollkontroll

Sensorisk kontrast

(syn vs horsel)

Skapar incitament for

mod och vandningar

Spatial komprimering,

lagkompakthet

Premierar 1v1-

drivning och dverlapp

Skapar 1 sekunds

kognitivt andrum

Max 20s frys med

externt fokus

Rumsgeometri och

halvrum

Provocerar fram

motstandarpress

Forskningsstod

Horst Wein & Geir Jordet

Mihaly Csikszentmihalyi (
Flow)

David Epstein (Range)

John Sweller (Cognitive

Load)

Nikolai Bernstein (

Variabilitet)

Geir Jordet & Amy

Edmondson

Karl Newell (CLA)

Komplexa Adaptiva
System (CAS)
Teaching Games for

Understanding (TGfU)

B.F. Skinner &

Kognitionsvetenskap

Gabriele Wulf & Daniel
Willingham

Pep Guardiola (Juego de

Posicion)

Roberto De Zerbi (
Baiting)
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10.

11.

12.
13.
14.

Onskvarda
Forutsagbart spel under Interleaving (Skiftande .

svarigheter, bryter Robert & Elizabeth Bjork
matchpress regelblock) (Kap 15)

autopilot
Handlingsforlamning vid Auftragstaktik (Strategiska Decentraliserat Helmuth von Moltke &
tranarfranvaro uppdrag) (Kap 16) ansvar och spelarrdd  Edgar Schein
Spelare deppar och Dopaminjakten (5s Positiv forstarkning ( Jurgen Klopp &
stannar vid bolltapp atererévring = 2p) (Kap 17) Gegenpressing) Neurobiologi

De 16 reglerna i korthet

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

. Fyra mal & Tva bollar (Kap 2): Tvd mal per kortsida och tva aktiva bollar krossar bollsvarmen och

tvingar blicken utat.

. Malskytten byter lag & Rebound (Kap 3): Malskytten byter lag vid mal (sjalvbalanserande flow)

eller rundar hérnflaggan i maxfart.

. Flygande malvakt / Alla ar MV (Kap 4): Den som ar i malomradet far anvanda handerna;

malvakten deltar aktivt i anfallet.

. Malvaktsbonusen (Kap 5): M3l som féregas av uppbyggnad via malvakten belénas med 3 poang
(tredubbelt).

. Driva éver linje (Kap 6): Poang ges endast genom att kontrollerat féra bollen med foten 6ver

motstdndarens kortlinje.

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

Namnropsbonus (2p).

Framatbonus (Kap 8): Ger 2 poéang (dubbelt) vid uppvandning och passning framat ur

mittzonen.

Kompakthetsbonusen (Kap 9): Mal belénas med 3 poang (tredubbelt) om alla utespelare ar

Over mittlinjen i skottdgonblicket.

No Going Back & Drivbonus (Kap 10): Vertikalitetsbonus (2p) och Driv- & dverlappsbonus (3p)

premierar mod framat.

Jokern & Vaggpass-poang (Kap 11): Neutral joker ger kognitivt andrum; varje lyckad

vaggpassning ger 1 poang direkt pa planen.
Loopen (Kap 12): Frys (3s) $\rightarrow$ Fraga om ytan (10s) $\rightarrow$ Slapp spelet (2s).
Fem korridorer (Kap 13): Rumsrotationsprincip med max 2 per korridor och korridorbonus (2p).

Bollen som bete (Kap 14): Spela pa felvidnd central spelare fér att locka fram press $\rightarrow$

direktskarv till rattvand tredje man.
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15. Kaosblocket / Interleaving (Kap 15): Byt spelregler var 5-6:e minut utan langa forklaringar.

16. Dopaminjakten (Kap 17): Atererévring av bollen inom 5 sekunder efter bolltapp ger dubbla

poang.
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Efterord: Konsten att lita pa spelet

Nar vi sammanfattar resan genom S&tt att spela och L3t dem spela atervander vi till den
grundlaggande fragan: Varfor ar det sd svart for oss vuxna att vara tysta pa sidlinjen och lita pa

spelet?

Svaret ligger i var manskliga natur. Vi vill sa garna hjalpa till. Vi vill styra, instruera och skydda barnen
fran misstag. Men fotboll ar ett komplext system dar framgangsrika handlingar inte kan styras centralt

fran sidlinjen. De maste upptackas och sjalvorganiseras av spelarna sjalva genom spelets affordances.

N&r du kliver ut pa tréningsplanen som miljéarkitekt ldmnar du rollen som dirigent och instruktér. Du

blir istallet den som designar villkoren for larande:

e Du krymper ytan for att tvinga fram finmotorik och snabba beslut.
o Du satter upp fyra mal for att vidga synfaltet och beléna spelvandningar.
e Du infdr en retreatlinje for att ge arbetsminnet andrum vid speluppbyggnad.

¢ Du later malvakten delta i spelet och later malskytten byta lag for att skapa jamnhet och flow.
Sedan kliver du tillbaka. Du stoppar handerna i fickorna, tar en klunk kaffe och iakttar med ett leende.

N&r du vagar goéra det, hander det fantastiska: barnen bérjar lira pa riktigt. De tar egna initiativ, |6ser

problem tillsammans och bygger ett djupt, varaktigt spelsinne.

Lita pa spelet. Lat dem spela.
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