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Tranarens roll

Bilder 2
Tranarens roll

Efter denna kurs kommer ni att bli tréanare, och oavsett er tidigare bakgrund, som tranare
bar ni pa ett ansvar. Det &r troligt att ni kommer att trana ungdomslag med sma barn,
och fér dem kommer ni att vara en betydande forebild. De kommer att se upp till er och
se er som ett exempel. Dessutom har ni skyldigheten att utbilda dem bade som
fotbollsspelare och som sportentusiaster.

Ni kommer att behdva forklara eller lara dem hur man bér bete sig ndr man vinner, hur
man bor agera nar man fdrlorar, hur man bdr uppféra sig under traning, hur man
hanterar orattvisor, och vardagliga etiketter (till exempel att halsa vid ankomst och
avfard fran sessionen).

Vi kommer forst att fokusera pa tranarens roll som en utbildare av individer och senare
som en fotbollsutbildare. Vi tror att fotbollsutbildning ér avgérande; det racker inte bara
med att ldra dem att vara bra idrottare. Vi maste ocksd formedla fotbollskunskap,
eftersom de valde denna sport framfér handboll, hockey, basket, friidrott eller tennis.

Tranaren och varderingar

Huvudvarden inkluderar:

e Att prioritera anstrangning framfor resultat.
e Att vardera anstrangning mer an talang.
e Att respektera lagkamrater, motstdndarlaget, domaren och &skddarna.

e Det ar avgorande att vara ett foreddme i detta avseende. Vanligtvis kanske barn
inte &r de basta lyssnarna, men de ar utmarkta pd att imitera.

Undervisa, och forst forstd, att i denna 3lder ar inlérning viktigare an utfallet. Man kan
argumentera om detta galler genom livet, men det ar en djupare diskussion. Vad som
ar uppenbart ar att under de tidiga dren tar inlarning foretrade framfor resultat.

Vi maste skilja mellan resultat och inlarning. Vi kommer att fordjupa oss i hur man gor
detta senare.

Som vi kommer att se kommer vi att behandla olika aspekter av spelet varje vecka.
Sdledes ar tavling bara en annan aspekt av utbildning och inlérning.
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Bilder 4
Tranaren och vanor

Som tranare bor vi inpranta eller undervisa vanor som ar vanliga i manga sporter, sarskilt
lagsporter, och aven vissa icke-lagsporter. Dessa vanor kan ocks3 tillampas pd andra
omraden av idrottarnas liv.

Vi hanvisar till dessa vanor som:

Punktualitet: Som tranare bor vi alltid vara de forsta att anlénda till traningspass och
matcher. Detta satter standarden for vdra spelare och etablerar en positiv
arbetsdynamik, vilket optimerar traningstiden.

Under traning: Det racker inte bara med att anlanda i tid. Kom tidigt for att forbereda
den nddvandiga utrustningen for sessionen (bollar, vastar, koner osv.).

Under matcher: Aven om vi har hjilp (assisterande trinare, delegat osv.), som
huvudtranare boér vi ha all nédvandig matchutrustning redo: uppvarmningsbollar, vastar,
spelarkort, matchklader, forsta hjalpen-kit, vattenflaskor osv.

Bilder 5
Personligt utseende

Kla dig lampligt for uppgiften. Om vi tranar bor vi ha traningsklader. Idealt sett, om det
inte ar for kallt, bar fotbollsskor och undvik kepsar om det inte ar mycket soligt; undvik
hérlurar och solglaségon.

Anvand alltid den klubb-tillhandahalina uniformen under traning och matcher. Om den
inte tillhandahalls, valj en konsekvent uniform.

Nar vi trénar, var narvarande till 100%. Ge samma engagemang och uppmarksamhet
som vi forvantar oss frdn vara spelare.

Bilder 6

Tidshantering: Bdde under traningspass och matcher bor vi sikta pd att anlanda 5
minuter tidigt, om majligt, for att borja forbereda planen (vi kommer att ga djupare in
pd detta nasta dag). Men vi mdste ocksa rékna med pauser under tréningen, sluta i tid,
och detsamma galler for matcher: anlanda i tid for att hitta omkladningsrummet, byta
om, varma upp och sedan vara redo fér matchen.

Tidshantering i bérjan kommer att vara knepigare an nar vi far mer erfarenhet.

Tills vi har den erfarenheten kommer vi att stéta pa situationer som att inte kunna
slutféra alla évningar vi hade planerat, ta langre tid an férvantat att stélla upp koner for
en 6vning, eller inse att allt &r forberett, spelarna ar pa plats, konerna &r redo, men
bollarna &r fortfarande i pasen.
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Denna tidshanteringsskicklighet Iar man sig genom att gora, som de flesta saker i livet.
Under de forsta traningspassen kommer du att hitta dig sjalv standigt kolla tiden, men
gradvis kommer det att bli en andra natur.

Alla tranare gor misstag, och ofta kan man tappa bort tiden.

Bilder 7
Personliga relationer:
Vi maste effektivt hantera personliga relationer med andra.

Att lyssna ar ett av de viktigaste vardena hos en ledare, och detta ar vad vi bor goéra i
var roll som tranare.

Om vi vill fa lamplig uppmarksamhet och respekt frdn andra (spelare, motstédndare,
domare, tranare, delegater osv.), maste vi krdva detsamma fran oss sjalva, med tanke
pa att vi representerar bilden av det lag vi tranar.

Vi maste visa akta uppskattning och aldrig kritisera. Om vi tillampar detta med véra
spelare, motstdndare, domare, klubbpersonal osv., kan vi pdverka dem lattare.

Detta kommer att hjélpa oss att uppnd vara mal.

Kom ih&g att vart huvudmal &r att utbilda vara spelare pa ett satt att kunskap varar 6ver
tid.

Som tranare mdste vi behandla véra spelare med omsorg och respekt.

Vi maste se till att spelarna visar respekt for domare och deras beslut. De &r en del av
spelet, och liksom spelare kan de gbra misstag.

Vi maste vara ett exempel for att forbattra fotbollsvarlden genom att skapa en atmosfar
av respekt mot domare.

Det ar avgérande for sportens halsa att respektera och till och med beundra domare.
Utan dem skulle inget av detta vara mdgjligt.

Bilder 8
Fotbollstranare:

Slutligen &r vi fotbollslarare. Vi méste utbilda inom sporten och forklara, undervisa, visa
och f& dem att ténka pd de basta satten och alternativen att spela denna sport.

Ofta tas denna del till extrem; det vill séga, vissa fokuserar enbart pa de varden vi har
forklarat tidigare och gldmmer att barn investerar mellan tre och sex timmar i veckan i
denna aktivitet, med tanke pa traningspass, resor till och fran traning och helgens match
eller turnering. Darfor ar det viktigt att de lar sig fotboll; annars skulle de ha valt en
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annan sport, som vi har namnt. Andra faller pd motsatt extrem och fokuserar pé att vara
fotbollslarare. Deras mél ar prestanda; de vill vinna, ofta till vilket pris som helst. Ett
exempel skulle vara att positionera din basta spelare, som ar mycket langre an resten, i
en offside position i Idnder dar offside inte spelas, i sju-mot-sju eller fem-mot-fem fotboll,
for att passera dem bollar och géra mal. Detta ar ett extremt exempel for att illustrera
en tranare som enbart fokuserar p& prestanda.

Hur mycket |ar sig varje spelare i detta fall?

Vad vi letar efter ar precis vad vi har forklarat hittills: ndgon som forkroppsligar alla

tidigare varden, forstar att vi maste utbilda i varden, vanor och fotboll. Vi kommer att
utforska hur vi kan lara oss fotboll.

Bilder 9

Titta pd Wengers video och kommentera:
e Vad tycker du om hans ord?
¢ Vilket ansvar har vi som trénare?
e Pdverkar den data Wenger ger séttet vi bor trana pd? Paverkar det vara mal?

e Hur vi lar oss

Bilder 11

For att lara oss fotboll maste vi skapa de nodvandiga forutsattningarna for att larande
ska vara mgjligt.

Lat oss anvanda ett exempel: du lar dig inte laga italiensk mat genom att lasa italienska
kokbdcker, och du lar dig inte dlska italiensk mat genom att laga delar av italienska
ratter; det vill sdga, du hackar bara l6ken eller kokar bara pastan.

Du lar dig heller inte verkligen ndgot om du inte gor misstag, om det inte finns ndgon
friktion, om jag berattar exakt vad du ska gdra och du inte internaliserar det och inte vet
varfor du gor det, finns det inget larande. Utan misstag ar larande utmanande.

Ett annat klart exempel &r skolan. Vi kommer knappt ihdg ndgot vi larde oss i sjatte eller
nionde klass. Vi kommer bara ihdg att klara provet.

Skillnaden mellan utbildning och lérande &r att utbildning ar ndgot vi gor for att fa ett
papper, ett diplom.

I utbildning frdgar vi: Kommer detta pa provet?

Nar vi ar oss inser vi inte att vi lar oss. Det finns inget prov.
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Bilder 12

Om vi berattar for spelarna vad de ska géra kommer de att bete sig som vi vill; det vill
saga, de lar sig gora saker vi vill, men de forstdr inte varfor och i andra situationer,
eftersom fotboll ar extremt komplex, kommer de inte att veta vilket beslut de ska fatta
eftersom vi inte har lart dem att tanka, att fatta beslut; vi har lart dem att folja vara
instruktioner eller order.

Allt detta ar for att sdga att det finns tva tillvdgagdngssatt for utbildning, tva
undervisningsstilar:

Reproduktionsundervisningsstilen, kand som den traditionella stilen. Som du kan
forestalla dig ar det en undervisningsstil dar tranaren ger order utan att oroa sig fér om
spelaren forstar anledningen bakom dem.

Ett av de positiva aspekterna av denna stil ar att resultaten kommer snabbare.

Om vi berattar for spelaren vad de ska géra kommer spelaren att utféra ordern, och vi
kommer troligen att se resultat.

Problemet ar att vi ar de som ger ordern. Vad hander nar vi inte ér dar? Kommer spelaren
att veta vad de ska gdra?

Det finns en chans att de kanske gor det, men de kommer férmodligen att fokusera pa
att folja instruktioner snarare an att ténka pd majliga l6sningar.

Produktionsundervisningsstilen, dven kand som kognitiva eller upptacktsstilar. Frdn
namnet forstar vi att det ar annorlunda. Med denna stil &r malet att larandet ska vara
mer varaktigt och mer meningsfullt; det vill sdga, spelaren forstar varfor.

Hur uppnédr vi detta? Genom att tvinga dem att fatta beslut for olika problem vi
presenterar. I fotboll kallar vi dessa problem "évningar." Det 6gonblick vi tvingar dem
att fatta beslut kommer de att gbéra misstag, och dessa misstag ar en mdjlighet att lara

sig.

Det ar avgdrande att anvanda misstag som ett steg mot ldarande. Vi bor inte straffa
misstag i unga aldrar, men vi bor prata om dem.

En annan viktig aspekt vi kommer att diskutera senare ar skillnaden mellan tekniska fel
och beslutsfel.

Det verktyg vi anvander i denna typ av undervisning &r frégor.

Till exempel, om vi spelar ett besittningsspel och en spelare gor ett daligt pass eftersom
de ger det till den motsatta spelaren. Vad vi bor goéra under en paus, eller om vi vill gora
det just nu, ar att fradga: "Vad hande? Varfor forlorade du bollen?" D3 kommer spelaren
att ténka och ge oss ett svar. Vi kan alltid vagleda dem; d& kommer vi att frdga: "Hur
kunde vi ha undvikit detta? Vad kunde du ha gjort?"

P& detta satt kommer spelaren att ténka och, med var hjalp att végleda dem, kommer
att forstd att de formodligen inte observerade omgivningen innan de passerade eller
gjorde ett annat misstag.
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Bilder 13
Framtida tranare:
Som framtida tranare kommer ni troligen att bérja trana lag med unga spelare.

Om detta &r fallet bor ni forstka anvanda en produktiv stil med fragor for att sékerstélla
att de fullt ut forstar alla koncept och situationer.

Nar ni trénar eller om ni trénar lag med spelare 6ver 17 &r, dar resultat generellt ar
viktigare, kommer stilen att vara mer reproduktiv. Att stalla frdgor och hjalpa dem att
forstd "varfor" ar dock ocksa viktigt.

Sammanfattningsvis dr det omajligt att vara helt puristisk och alltid anvénda frégor eller
aldrig anvanda dem; vi kommer alltid att blanda de tva stilarna.

Det ar viktigt att Gvervaga vilken stil man ska anvanda mer beroende pa laget vi trénar.

Bilder 14
Guidad upptackt:

Vi kommer att anvanda frdgor och forsoka vagleda spelarna for att hitta I6sningar, tvinga
dem att ténka och vara uppméarksamma. Nar spelaren verbaliserar svaret tror de mer pd
det, och vi bor gradvis vanja oss vid att anvanda frégor istallet for order.

Om en spelare lar sig med en produktiv stil lar de sig fatta beslut, férstd spelet och
kommer att veta hur man fattar beslut pa fotbollsplanen. Denna kunskap kommer dven
att tjdna dem i andra lagsporter som handboll, basket, osv.

De kommer att |dra sig att uppta utrymmen, forstd vad som hander nar en spelare ror
sig, generera utrymmen och forstd spelets mal. Med andra ord hjélper vi spelaren att ha
en global vision av spelet och forstd att deras beslut paverkar lagets resultat.

Det ar vanligt att hitta trénare som anvander den reproduktiva stilen (dven om de inte
vet vad den kallas), sarskilt under matcher.

Har blir saker komplicerade; vi méste vara tdimodiga. Vi kan inte engagera oss i en
egostrid mot den andra trénaren och borja ge riktningar och order till vara spelare.

Det ar logiskt att ett lag i alla dldrar under 15 som tranas av en tranare som ger order
kommer att spela béttre eller dtminstone ha en béttre chans att vinna.

Tranaren fattar beslut for dem och hjalper dem utifrdn att se I6sningar pa olika problem
de kan stéta pa pa faltet.
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Bilder 16
Betydelsefullt Idrande:

Att sdkerstdlla att vara spelare, sarskilt de unga, uppnadr eller forvarvar meningsfullt,
varaktigt larande ar ett gemensamt mal for alla tranare.

For att tillampa produktiva stilar, som vi vet, bor vi stalla spelarna fragor.

Dessa fragor syftar till att hjalpa spelarna hitta I6sningar pa olika situationer, uppgifter
eller problem som presenteras.

Bilder 17
Forbered fragor:

Att forbereda dessa fragor fore traningen &r avgorande; uppenbarligen maste vi vara
flexibla och anpassa oss till de svar vi far.

Ju mer erfarenhet vi har, desto battre kommer vi att géra det. Men detta bor inte vara
en anledning att inte forsoka.

I framtida lektioner av denna kurs kommer vi att studera de olika tekniska och taktiska
dtgarderna i fotboll.

Varje atgard har riktlinjer eller detaljer.

Det ar lattare att stalla frdgor nar du vet malet med traningen eller den specifika
ovningen. Vi kommer att arbeta med detta senare.

Bilder 18
Typiska fragor:

Nedan listar vi ndgra "typiska" fragor som vi kan stalla; du kan anvanda, variera och
anpassa dem till ditt lag.

Det ar vanligt eller nédvandigt att stalla mer an en frdga mdnga ganger, eftersom de
kanske inte forstar syftet med den, eller de behéver en mer specifik frdga eller en fraga
som inkluderar ett exempel.

"Tricket", som med nastan allt i livet, ar att 6va. Ju fler fragor vi forbereder hemma, ju
fler frdgor vi staller och ju fler svar vi far, desto battre frdgor kommer vi att stalla, och
desto bekvamare kommer vi att kdnna oss.

Typiska fragor:

e Ockuperar du det basta mdjliga utrymmet?
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Hjalper du dina lagkamrater i den position du ar i?
e Hur kan du vara mer anvandbar?

e Kan du se hela spelplanen frdn den har positionen? Hur skulle du kunna lésa
detta, daven delvis? Hur skulle du kunna forbattra det?

e Skapar du en passningslinje?
e Vad gor forsvararens dtgard svarare? Och mindre?
e Vad skulle kunna hédnda om du kér bollen?

e Hur skulle du kunna forhindra att bollen tas ifrén dig?

Bilder 19
Fordelar med att stalla fragor:

Med fradgor uppndr vi:

e Generera bekymmer hos spelarna

¢ Generera nyfikenhet att lara sig

o Oka uppmarksamheten

e Fokusera spelarna pd vad vi arbetar med
e Internalisera inlérning

e Hdja medvetenheten om spelarnas prestanda

Bilder 20
Session Design:

Vdra sessioner bor vara utformade sd att Iosningar p@ problem, utmaningar eller
foreslagna utmaningar méste hittas.

Ovningar eller uppgifter som matcher, bevaranden eller vgor (vi kommer att se detaljer
nar vi pratar om metodik) ar idealiska, eftersom de gynnar eller underlattar att spelarna
fattar beslut. Dessa ar vad vi kallar 6ppna uppgifter.

Som ett motexempel skulle vi ha uppgifter som passningshjul eller uppgifter dar vi
arbetar med automatismer. I dessa uppgifter fattar spelaren inte beslut, eftersom det ar
tranaren som bestammer vad man ska gora, och spelaren utfér och upprepar (dessa
uppgifter passar in i en reproduktiv undervisningsstil).
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Bilder 21

Oppna vs. Stingda uppgifter:

I videoldnken nedan kan vi se skillnaden mellan éppna och stdngda uppgifter.

Fraga klassen vad de tror att de arbetar med i varje 6vning.

I bada fallen arbetar vi med kort passning som central axel.

Det ar uppenbart att gruppen som arbetar med bevarande arbetar med manga fler saker
an passning, men om vi bara fokuserar pa passning ser vi tydligt att passet andras varje
ogonblick beroende pa min lagkamrat, motstdndaren, narhet, kroppsstéllning av dessa
och min.

Passet i detta scenario ar mycket mer "verkligt", och vi finner att vi tranar passning
manga gdnger utan att vara isolerade men inom en fotbollskontext (motstandare, boll,
mal).

Bilder 22

Rterkoppling och fragor:

Utan att gd in pd vilken typ av feedback som ges i varje fall i videon &r det ganska
uppenbart att antalet frdgor vi kan stdlla é&r mycket storre i fallet med den Gppna
Ovningen eller uppgiften.

Ovning:

Skriv 10 mdjliga fragor du skulle kunna stélla till spelarna under pausen av den 6ppna
ovningen fran foregdende video.

Bilder 23

Viktiga attityder for kontinuerlig forbattring:

Det finns ndgra mycket viktiga attityder for spelarens kontinuerliga forbattring.

Vissa av dessa attityder &r inre, vilket betyder att det ar attityder som spelaren maste
ha, medan andra ar yttre, vilket betyder att det ar tranarens attityder mot spelaren, det
vill sdga vara mot spelaren.

De inre attityderna ar disciplin, ansvar och attityd.

Som tranare maste vi hjalpa spelarna att ha battre disciplin, ansvar och attityd.
Disciplin: Mycket har skrivits om disciplin. Ju mer disciplin vi har, desto friare ar vi.
Disciplin ar att gora vad vi maste gora, oavsett om vi kanner for det eller inte; om vi idag

inte kanner for att trana kommer vi att trana utan lust, men vi kommer att trana.

Detta ar mycket svart, sarskilt for sma barn. En bra idé ar att frdga i borjan av tréningen

Project number: 2021-2-ES01-KA210-ADU-000050998
"The European Commission support for the production of this publication does not constitute an endorsement ofthe contents
which reflects the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for anyuse which may be made of
the information contained therein."



Co-funded by the ME
European Union

PROJECT

vem som inte kanner for att trana och sedan ha en bra traningssession och frdga
detsamma i slutet och visa dem att dven om de tranar utan lust ér deras humor mycket
battre efter traningen.

Om spelarna tillampar denna disciplin p& andra aspekter av sitt liv kommer det att vara
mycket viktigt.

Om du har disciplinen att narvara vid hela kursen kommer du att f& beléningen att ha
titeln och kanske coacha en stor klubb i staden.

Vi maste hjalpa spelarna med disciplin i aspekter som att lyssna nér vi talar, komma i
tid, plocka upp bollarna nar de behéver plockas upp och alla dessa detaljer.

Det ar ocksd sarskilt viktigt for disciplin att lyssna nar tranaren talar, att komma
omedelbart nar de kallas, inte att leka med bollar mellan évningar, etc.

Om spelarna misslyckas med ndgon av dessa aspekter kan vi anvanda konsek
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