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Traningsmetoder och Typer av Ovningar

BILD 1

I den har sessionen kommer vi att behandla grunderna i traningsmetodik och de olika
typer av 6vningar som finns tillgangliga. Vi kommer att utforska tvd huvudkategorier
av traningsmetodik och undersoka tre typer av évningar inom en av dessa metodiker.

BILD 2

Vi kan klassificera traningsuppgifter eller 6vningar i tvd huvudgrupper: analytiska
metodiker och globala metodiker. Inom globala metodiker kommer vi att analysera de
tre typer av dvningar vi ser har: bevaranden (understod), végor och matcher.

BILD 3

Nar vi talar om analytiska metodiker menar vi de som behandlar enskilda
spelsituationer isolerat. Huvudmalet &r att forbattra specifika aspekter, oftast av
teknisk natur, dven om de ocksd kan inkludera andra element, sdsom vart beteende i
olika situationer. Vi arbetar med beteendet som ska utféras i olika situationer. Med
andra ord forsoker vi arbeta med svaret pd en situation. Detta, om vi ténker efter, i
fotbollens komplexitet &r mycket svart. Detta "korrekta" svar kommer att variera
beroende p& manga aspekter, som vi kommer att se senare.

Analytiska metodiker kan utforas med eller utan motstdnd, aktivt eller passivt, och
kan involvera anvandning av bollen eller inte.

BILD 4
For att sammanfatta analytiska metodiker kan vi pdpeka féljande:

De fokuserar pd kvantitativa aspekter och behandlar inte kvalitativa aspekter.

De utmarker sig i isolerad traning av olika spelsituationer.

Spelares beslut ar begransade eller i praktiken obefintliga.

Genom att isolera spelsituationer skapar vi dock avkontextualiserad traning. Detta
innebdr att vi inte beaktar spelets verkliga sammanhang.

P& bilden ser vi en 6vning baserad pa en analytisk metodik dér vi arbetar med
passning. Aven om vi fokuserar pa passning isolerat, intrdffar denna situation sallan i
en verklig match.
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BILD 5

Passningshjul, tekniska kretsar och liknande 6vningar ér exempel pd analytiska
metodiker. Vi hittar dem ofta i uppvarmningar.

Kanner du igen ndgra av de 6vningar som presenteras har?

I de tva Gvningarna vi ser har arbetar vi framst med passning, samt kontroll. Men
som vi namnde tidigare behandlar vi ocksa taktiska och beteendemaéssiga aspekter:

I den forsta Gvningen tranar vi 1dng passning och ansiktsretur. I den andra 6vningen
fokuserar vi pa den tredje mannen, en variant av den tidigare 6vningen dar vi passar
bollen till spelaren som kommer bakifran.

Vi kan se att logiken bakom &r att skapa automatismer. Problemet ar att 6vningen ar
sa avkontextualiserad, den &r sd l&ngt frén verkligheten, att for att spelaren ska
kénna igen situationen pa planen och utféra den, maste mdnga sammantraffanden
intraffa och de tre inblandade spelarna tanker pd denna arbetade 16sning samtidigt
for att den ska intraffa.

BILD 6

Exempel pd analytiska metodiker som inte involverar rondos kan vara defensiva
dvningar utan en boll, dar vi anvander dockor for att simulera férsvarare och arbeta
med offensiva rorelser utan boll.

Dessutom ligger fysiska dvningar utan en boll ocksa i linje med analytiska metodiker.

Lararens anteckning: Vi kan representera och rita olika uppgifter av analytiska
metodiker pa tavlan eller diskutera kollektivt.

BILD 7

Globala metodiker |&ter oss aterskapa spelsituationer som omfattar mdnga eller alla
de strukturella komponenterna som finns under en match. P& detta satt &r globala
metodiker mer kontextualiserade och liknar mer verkligt spel.

Globala metodiker inkluderar alltid samarbete, med spelare fran samma lag till vilka
jag kan passa bollen eller med vilka vi kollektivt forsoker aterfd bollen; motsténd,
med spelare fran det motsatta laget som forsoker ta eller behdlla bollen; och,
uppenbarligen, alltid, en boll.

BILD 8

Vi har namnt att analytiska uppgifter fokuserar p& utférandemekanismen, oavsett om
den ar teknisk eller beteendemassig (sdsom vara rorelser). I inldrningsprocessen
finns det utrymme fér metodik med ett analytiskt fokus. Analytiska metodiker
forbattrar var relation med bollen. Men vi kan inte forlita oss enbart pa analytiska
uppgifter.
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Med globala uppgifter utvecklar vi ocksd perceptionsmekanismer, eftersom
situationen standigt férandras och vi maste uppfatta var omgivning (observera och
visuellt analysera situationen). P& samma satt uppmuntrar vi spelarnas
beslutsfattande, eftersom de méste vaélja vid varje tillfdlle vad de ska géra inom regler
som vi tidigare har faststallt (och uppenbarligen fotbollsreglerna).

Globala metodiker har en stérre dverféring till verkligt spel.

BILD 9

For att sammanfatta om globala metodiker kan vi bekrafta:

e De integrerar bade kvalitativa och kvantitativa aspekter i traningen.
¢ De behandlar tekniska, taktiska och fysiska egenskaper gemensamt.
e De underlattar beslutsfattande i 6ppna och féranderliga situationer.

e Deras kontextualiserade tillvagagdngssatt underlattar storre 6verforing till
verkligt spel.

BILD 10

Lat oss nu diskutera i en grupp varfor det ar lampligt att prioritera anvandningen av
globala metodiker och i vilka fall vi kan anvanda analytiska metodiker.

Lararens anteckning: Det &r alltid viktigt att forstd orsaken, varfor svaren. Lat oss inte
ge ett svar som daligt. Lat oss fraga varfor forst.

Ett exempel ar i unga &ldrar, nar spelare bekantar sig med bollen. Vid denna tidpunkt
kan analytiska metodiker vara anvandbara for att introducera begrepp som att kora,
passera eller kontrollera. Men s& snart som mgjligt maste vi infora element fran det
verkliga spelet, sdsom narvaron av motstandare.

Ovningarna behdver inte vara komplexa, men det &r viktigt att gradvis ldgga till fler
element.

Lararens anteckning: Frdga eleverna foljande: Om vi utfor en analytisk uppgift med
fokus pd beteende, vem fattar beslutet om det problem som uppstér?
Losning: Det ar tranaren som bestammer vilket beteende man ska folja.

Exempel: Vid bollutgdng, nar malvakten passar till sidan, erbjuder mittbacken en
passningslinje och om yttern pressar, vander jag mig och passar tillbaka till
malvakten.

Det ar ett giltigt svar men inte det enda.

Frdga tva: Vilka faror har detta?

Svar: Att spelare inte lar sig att hitta I6sningar. Att spelarna bara har en |6sning i sin
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"losningsvaska". Att spelarna inte téanker. Nar de stélls infor ett annat problem maste
de bestamma.

D3 kommer de att lara sig. Men de kommer bara att lara sig under matcher och
verkliga situationer. Vad vi maste forsoka ar pd ndgot satt att spela mdnga matcher
eller mdnga verkliga situationer under traningen. Detta ar vad den globala metodiken
syftar till. Skapa verkliga, 6ppna situationer som standigt foréandras sa att spelaren
stélls infor mdnga beslut under en enda traningspass.

Genom att fatta s3 ménga beslut under traningen blir han en expert pa att fatta
beslut och kommer att géra det snabbare, mer effektivt och med battre resultat.

BILD 11

Globala metodiker omfattar alla komponenter som finns i en match: lagkamrater,
motstandare och boll. Det finns spelférbund, forsok att dterfd bollen och naturligtvis
bollen sjalv.

Obs: Det kan finnas undantag, sdsom en-mot-en eller en-mot-tva 6vningar. I dessa
fall har vi inga lagkamrater att férknippa med.

BILD 12

Ett annat skal att prioritera globala metodiker ar deras formaga att 6ka spelarnas inre
motivation.

Globala uppgifter genererar generellt mer entusiasm an analytiska uppgifter, sarskilt i
unga aldrar. Genom att delta i 6vningar som liknar helgens matcher far spelarnas
attityd och intensitetsnivd en positiv inverkan.

Det viktiga har ar att denna inre motivation gor att tréanaren kan fokusera mer pd att
ge relevant information om traningsmalen snarare an att behdva lagga extra energi
pd att hdlla lagets moral hdg. Med andra ord eliminerar inre motivation behovet av
yttre motivation, som skulle behéva tillhandahéllas av tranaren, vilket mojliggor
battre koncentration pd inlarningsinnehallet.

BILD 13
Fotboll &r en dynamisk och féranderlig sport. Spelare stalls standigt infor olika
situationer, paverkade av flera faktorer, sdsom:

¢ Rumslig position

e Tillganglig tid

e Positionering av motstandare och lagkamrater
e Fysiskt tillstdnd, sdsom trétthet
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e Individuella fardigheter
e Matchens resultat

o Aterstdende tid i matchen

Darfor har forberedelse baserad p& analytiska évningar sina begrénsningar. A andra
sidan, att upprepade ganger stallas infoér 6ppna och foranderliga problem under
traning gor dig till en battre problemldsare i verkliga matchsituationer.

Som vi namnde tidigare, ju fler ganger vi stélls infér 6ppna problem som vi maste
I6sa med hansyn till alla de faktorer vi just namnde, desto battre kommer vi att I6sa
problem under matcher.

Att I6sa problem gor dig till en battre problemldsare.

BILD 14

Till exempel, om vi tranar passning analytiskt, tranar spelaren endast vissa typer av
passningar, de som presenteras i évningen.

R andra sidan, om vi arbetar med passning i ett modifierat matchscenario eller i en
bevarandedvning, upplever spelaren flera passningsvarianter. Detta forbereder
honom for att fatta ratt beslut i en verklig match baserat pd positionen av
lagkamrater och motstdndare, tack vare tréningsupplevelser.

I en global uppgift rér sig allt standigt, precis som i en match. Positionerna for
lagkamrater, motstandare och spelaren sjdlv. Du kommer att géra en passning
medan en motstandare pressar dig bakifrdn, hoger eller vanster. Du maste skydda
bollen, gbra passningar i rorelse, med ett ben i luften...

Rikedomen i situationen ar mycket storre.

Det ar viktigt att 6vervaga att fotboll spelas med fétterna och utférandet ar nastan
alltid olika pd grund av forandringar i sammanhanget, dven oregelbundenheten i
graset.

Fotboll, till skillnad fr&n andra sporter som basket, tilldter inte att man trénar skott
identiska med matchsituationer. I fotboll &r varje situation unik.

Ett undantag ar traning av fasta situationer, frisparkar och straffar. Har kan
situationen vi kan stalla in under tréning vara mycket lik matchsituationen och vi kan
Overvaga analytiska uppgifter for att forbereda dem.

BILD 15

Ett annat viktigt skal att prioritera globala metoder ar den hdga nivén av
gruppkaktivitet. Generellt involverar globala évningar mdnga spelare istéllet for att ha
kéer som vantar pa sin tur.

Detta ar sarskilt relevant i unga aldrar. Nér spelare vantar i ko ar det latt for dem att
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bli distraherade och bérja leka bland sig sjélva, vilket pdverkar deras koncentration.

BILD 16

Lat oss granska undervisningsstilar. Den reproduktiva eller traditionella, som i
grunden handlar om att ge order och ge lésningar till spelare, och den produktiva
eller vagledande upptéckten, som i grunden handlar om att stalla frdgor och végleda
spelaren att hitta I6sningen sjalva.

BILD 17

Lat oss Gvervaga hur en analytisk vning skulle se ut under ett reproduktivt
tillvagagéngssatt och ett under ett produktivt tillvagagdngssatt. Vi kommer att gora
detsamma med en global 6vning. Lt oss analysera hur varje stil paverkar och om det
kan finnas en intressant kombination.

Det vill saga, vi maste téanka pa de 4 mojliga alternativen:

e Traditionellt tillvdgagdngssatt med analytisk metodik
e Traditionellt tillvdgagdngssatt med global metodik

e Produktivt tillvagagdngssatt med analytisk metodik

e Produktivt tillvagagdngssatt med global metodik

Hur skulle det vara i varje fall? Vilka positiva och negativa aspekter erbjuder varje
exempel?

Obs: Mdlet &r att reflektera, identifiera positiva och negativa aspekter av varje
situation. Anvand vagledande upptéckt i klassen, 13t eleverna tanka och hitta
I6sningar, oavsett om de &r bra eller déliga.

BILD 18

Analytiska metoder, som den traditionella eller reproduktiva undervisningsstilen, kan
erbjuda snabba resultat fran borjan. Men dessa vinster ar tillfalliga.

Nar vi ar nyborjare i sporten ar det logiskt att borja med ett isolerat tillvagagangssatt
for att forbattra relationen med bollen. Men vi bor inte forlita oss for mycket pd detta.
Sa snart som mojligt maste vi inforliva alla spelets element (lagkamrater, rivaler och
boll).

Metodik ar inte enkelt svart eller vitt, det finns nyanser. Vi kan ha enkla eller mycket
komplexa globala uppgifter. Vi bérjar med de enklaste och lagger gradvis till mer
komplexitet.
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Om vi forlitar oss for mycket pd automatismer kommer laget att se bra ut i
forutsagbara situationer. Men nar laget stélls infér ovéantade omsténdigheter kanske
spelarna inte vet hur de ska reagera eftersom de inte har 6vat pd dessa situationer
tidigare.

Dessutom &r mélet inte bara att vinna matcher, utan att spelarna lar sig att losa
problem. Globala metoder framjar sjalvstandig problemlésning.

BILD 20

Framfor allt kommer vi att anvanda globala metoder. Har ar tre varianter av 6vningar
for att ta itu med traningsinnehallet:

Dessa ar bevarande, framstétar och matcher. Vi bérjar med bevarande.

BILD 21

I féljande bilder kommer vi att utforska de viktigaste elementen for att designa vara
egna bevarande spel. Genom bevarande kommer vi att 6va vara mal i scenarier
mindre komplexa an en fullstandig match, anpassa nivan till spelarna. Med hjélp av
regler kommer vi att prioritera det specifika innehallet vi vill arbeta med i den
sessionen.

BILD 22

Det forsta ar att faststalla vad bevarande ar. Det &r en 6vning dér det finns tva lag;
det &r ocksd majligt att inkludera jokrar som kan hjélpa det anfallande laget eller till
och med lagga till ett tredje lag. Dessa tvd uppsattningar tavlar for att behélla bollen.
I bevarande bor spelet inte sluta med ett mal.

BILD 23
Varfor ar det relevant att trana bollbevarande i fotboll?
Det finns flera skal att 6va pa bollbevarande, har foreslar vi tre:

Overvinna en férsvarslinje med en passning till en spelare placerad bakom det
motsatta forsvaret.

Identifiera en spelare som, genom att ta emot en passning, kora eller dribbla, kan g
fram till ett utrymme bakom det motsatta forsvaret.

Hitta en spelare med formagan att g& framdt mot det motsatta malet eller som, pa
grund av sin position och individuella fardigheter, kan avsluta spelet med ett skott.
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BILD 24

Det finns i grunden tva typer av bevarande: rondo och innehav. Den huvudsakliga
skillnaden &r antalet deltagare. I rondo finns det higst cirka 8 spelare och det ar
vanligtvis ett mindre utrymme, med férsvarare i mitten och anfallare runt omkring.
Innehav ar mer komplexa och dynamiska évningar, dar generellt fler &n atta spelare
deltar.

BILD 25

Element av bevarande:

Det forsta elementet att Gvervaga ar att det inte finns ndgra mal; det enda malet &r
att behalla bollen s& lange som majligt.

BILD 26
Vi skiljer tva typer av spel enligt polariseringen av utrymmet:

I den forsta typen finns det ingen specifik riktning att attackera eller férsvara, sa
utrymmet &r inte polariserat.

I den andra typen finns det en specifik riktning att attackera och forsvara, sd
utrymmet &r polariserat.

BILD 27

I bevarandedvningar ingdr inte malvakter, eftersom det inte finns ndgra mal. Det ar
dock viktigt for malvakter att delta for att forbattra deras fotarbete.

BILD 28

Det maximala antalet spelare per lag i bevarande kommer att motsvara antalet som
tavlar under helgen.

BILD 29

Spelet spelas kontinuerligt; det vill séga bollen gér frén ett lag till ett annat utan
pauser eller omorganisationer. Detta aspekt uppfylls inte 100% i rondo.
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BILD 30
N&r man spelar bevarande finns det fyra olika satt att géra mal:

Slutfor ett specifikt antal passningar.

Behall bollen under en viss tid.

N3 ett omrade pé planen utan att forlora bollen.

Flytta fran ett omrade till ett annat p& planen utan att forlora bollen.

BILD 31

Har visar vi ett exempel pa ett icke-polariserat bevarande. Kan du tanka dig ndgon
variant eller ytterligare regel for detta exempel?

BILD 32

P& den har bilden ser vi ett exempel som liknar det foregdende, men nu inforlivar vi
tva poangzoner i bdda dndarna av planen.

BILD 33

Har har vi ett exempel pd vad som skulle vara ett positionsspel, med 4-3-3-
uppstallningen och de olika rollerna i laget.

BILD 34

Denna gang visar vi en enkel rondo, med fyra spelare pd utsidan, en pa insidan, tva
forsvarare och en mittfaltare.

BILD 35

P& den har bilden ser vi en rondo ganska lik den féregdende, dér det finns tre
forsvarare i mitten for att underlatta bollstold. Detta gérs med syftet att stjdla ménga
bollar, eftersom vi har placerat fyra mal i hdrnen som representerar réda spelare till
vilka vi kommer att férsoka passa bollen efter dtervinning. Som du kan se i innehéllet
arbetar vi med 6vergangar och letar efter passningen utanfor dtervinningsomradet.

Men, vad sags om punkt 1 av bevarandets element (inga mal)? I det har fallet &r de
inte mal med malvakter. Malen symboliserar en spelare till vilken vi maste gora en
saker passning utanfor bolldtervinningsomradet. Det ar relevant att inte kanna sig
begransad av regler eller foreskrifter. I det har fallet féljer vi regeln, men vi skulle
kunna uppfinna en rondo dar, efter att ha dterhdmtat bollen, méste de spelare som
dterhamtar sig koppla upp sig med en extern spelare, assistera i hjélpen och
attackera ett mal. Detta skulle vara en kombination mellan Bevarande och Framstoét i
teorin. Men vi bor fokusera mer pd praktiken &n teorin. Kann dig fri att experimentera
med saker, dven om de inte strikt féljer vad teorin sager oss.
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BILD 36

I grupper kommer vi att skapa minst en 6vning av varje typ som vi har behandlat och
dela dem med andra. Vi kommer att lagra dem eftersom vi senare kommer att
tilldmpa dem i den praktiska sessionen.

Viktigt: Det ar en bra idé om vi véljer en specifik teknisk eller taktisk atgard att arbeta
med och skapar bevarande for att trana den. Senare i klassen kommer vi att gora
detsamma med framstétar och spel.

P3 detta satt kommer vi att ha en tréning med en 6vning av varje typ som arbetar
med samma &tgard.

Ett exempel som vanligtvis ar enkelt &r att trana de tekniska fardigheterna att passa
eller kontrollera och taktiken fér bredd. Aven om du kan forbereda vad du anser mest
relevant.

BILD 37

Vi gdr vidare till att utforska och studera framst6tar, som &r 6vningar dar vi forsoker
belysa, korrigera och forbattra en specifik spelsituation. Vanligtvis ar denna situation
teknisk-taktisk. Framstotar kan vara kontextualiserade eller avkontextualiserade, och
deras utveckling ar diskontinuerlig, det vill séga spelet stoppar och aterupptas igen
varje viss period. Framstétens varaktighet ar kopplad till laget som har bollen och nar
det forlorar eller dtervinner den.

BILD 38
Komponenter av framstotar:

Det forsta elementet berattar att det méste finnas ett mal placerat i en ande av
planen, och i den andra anden fér det inte vara ett mal, dven om det kan finnas en
poangzon eller mini-mal som symboliserar en passning, till exempel. Attack och
férsvar kommer att vara klart definierade, precis som i en match.

Det andra elementet &r att det mdste finnas en malvakt i mélet. Att spela utan en
malvakt gor spelet mycket annorlunda och darfér kommer vi att forlora specificitet i
spelet.

BILD 39

Den tredje komponenten av framstétar ar det maximala antalet spelare. Detta
kommer att bero pa kategorin och antalet spelare som deltar i tavlingen under
helgen, alltid med tanke p& malvakten. Till exempel, om vi utfoér en
bollutgdngsframstot, som vi kommer att behandla senare, kan vi spela med hela
laget, inklusive mélvakten.
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BILD 40
Har ar elementet de tva typerna av vaglangd:

Den minsta varaktigheten av en spel fas. Detta innebar att végen slutar nar det
offensiva laget forlorar bollen. Det vill sdga, laget som bérjar med bollen, s& snart de
forlorar den, avslutas vdgen. Hur kan laget forlora bollen? De kan inte forlora den
eftersom det andra laget atervinner den; de kan forlora den eftersom bollen gar utom
spel, eller de kan forlora den eftersom de gor ett mal eller ndr en avslutningszon. I
det senare fallet forlorar de uppenbarligen inte den, men spelet avslutas.

Den maximala varaktigheten ar en tavlingsenhet. En tavlingsenhet ar den tid som
forflutit mellan att ett lag har bollen, forlorar den och atervinner den igen. I en vag
dar ett lag borjar attackera, och som vi tidigare har sett, avslutas spel fasen, det vill
saga laget gor ett mal eller forlorar bollen, eller bollen gar ut. I det har fallet far det
forsvarande laget bollen, och det 6égonblick detta lag férlorar bollen, antingen genom
att géra mal eller for att bollen gdr utom spel, ar detta det 6gonblick nar vagen
avslutas. Med andra ord finns det tva spel faser.

BILD 41
Tva olika satt att géra mél i vagor:

Det forsta ar att laget som borjar attackera lyckas gora ett mél i malet eller i omrddet
dar de maste anlanda (vi kommer att se ett exempel pé en bollutgdng inom kort).

Det andra séattet att géra mal ar att laget som borjar forsvara atervinner bollen och
ndr ett utrymme som ligger i den andra dnden eller goér en passning mellan tva mal
som symboliserar en lagkamrat, eller gor ett mal i malet om de borjade forsvara en
bollutgangssituation.

BILD 42

Vi ser har en typisk vag av en tre mot tva dar, om vi inte avslutar snabbt, blir det en
tre mot tre om roda tervinner och blda gér mal eller bollen gar ut. Malvakten
kommer att borja med bollen s3 att de réda forsoker géra mal i de tvd sma mélen
(som symboliserar en passning till en lagkamrat).

BILD 43

Har ser vi en ndgot speciell vag, dar vi arbetar pa bollutgdngen och dar undantagsfall
presenteras dar det lag som borjar attackera inte bor skjuta pd mal, men maste nd
ett omrade, i det hér fallet det orangea omrddet. Det lag som f6rsvarar, om de
dtervinner bollen, kommer att forsoka gora ett mal i malet med en malvakt.
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BILD 44

I grupper eller bland alla, skapa vadgor. Rita dem och leta efter olika regler som
andrar vagen; tank pa en aspekt att forbattra forst och forsok sedan skapa en vég
som arbetar med den aspekten.

P3minnelse: Vi har redan skapat ett bevarande med fokus pé en teknisk eller taktisk
aspekt. Gor detsamma har for att ha tréningspasset forberett fér senare.

BILD 45

Slutligen kommer vi till matcherna. I detta sista avsnitt kommer vi att understka de
vasentliga komponenterna som utgdr grunden for "match" spel. Aven om dessa
kanske ar de mest uppenbara elementen for alla: tvd mal, tva lag, spelet stoppar
inte...

Men innan allt ar det viktigt att beakta vissa aspekter nar man arbetar med villkorade
matcher, det vill sdiga matcher dar vi etablerar ndgot speciellt villkor eller regel sd att
det vi Gvar uppstar oftare.

En av de saker vi b6r 6vervdaga ar att forsoka gora tréningsmatchen sd nara som
mojligt det som skulle vara en riktig match. Darfor, om vi lagger till en regel som
andrar spelet och tack vare vilken det larande vi sker kommer att manifestera sig
oftare, som att placera tvd wildcards pd sidorna for att generera fler centra till
omradet, bor vi inte inkludera manga fler regler. Ju fler regler vi lagger till, desto
langre kommer vi att avstd fran verkligheten, och desto mindre kommer spelarna att
behova reflektera.

Lararens anteckning: Lat oss prata om denna sista punkt: "spelarna kommer att
behodva ténka mindre", ar detta sant? Nar vi har manga regler kommer spelarna att
behodva téanka mycket eftersom de kommer att behdva forsta alla regler. Detta ar sant
forst; nar de har assimilerat alla regler kommer de att behdva ténka mycket mindre
eftersom de, genom att folja reglerna, inte kommer att behdva fatta s& mdnga beslut.

BILD 46

Nar man foérbereder villkorade matcher finns det flera aspekter att beakta. Forst
maste vi trana med mindre komplexa situationer dn de i en riktig match, alltid
anpassade till spelarnas nivd. Huvudmalet &r att fa det specifika innehéllet vi vill
arbeta med att dyka upp. Vi kan andra vissa parametrar, men utan att alltfér mycket
andra spelets interna logik. L3t oss undvika, till exempel, att lagga till fyra mal. Det &r
inte lampligt att bara spela riktiga matcher utan villkor, eftersom de inte garanterar
att det onskade innehdllet kommer att arbetas pé foretradesvis. Darfor, 13t oss leta
efter en regel som gor att detta innehall dyker upp oftare. Men I3t oss forstka avvika
sa lite som majligt fran spelets verklighet, bara tillrackligt for att garantera larande.
Slutligen ar det giltigt att spela en ovillkorad match; spelarna alskar det, och det kan
vara ett utmarkt satt att avsluta traningen.
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BILD 47

Nu ska vi prata om matchernas grundldaggande element. Det forsta elementet ar
utrymmet, som maste vara polariserat med ett mal i varje ande. Vi attackerar en och
forsvarar den andra. Det andra elementet &r att varje mal maste ha en malvakt.

BILD 48

Det tredje elementet ar det maximala antalet spelare, vilket kommer att vara
detsamma som ligamatcherna vi vanligtvis spelar. Det fjarde elementet ar spelets
kontinuitet: om ett lag forlorar besittningen, vinner det andra den, och spelet stoppar
inte utom i fall av fouls, inkast eller mal. Det femte och sista elementet &r att podng
endast ar mojliga genom mal, dven om vi kan lagga till villkor for att ge fler poéng,
sasom att uppfylla vissa krav.

BILD 49

Till exempel, om vi spelar med tva wildcards, kan malet vara vart dubbelt. Ett annat
alternativ skulle vara att tvinga spela med de tvd wildcardsen innan man skjuter pd
mal. Detta sista villkor andrar spelet avsevart, sarskilt for det forsvarande laget, som
kommer att veta att det attackerande laget ndédvandigtvis kommer att spela med den
andra wildcarden. Vi maste vara forsiktiga med den hér typen av regel. Det ar battre
att incitament beteenden med fler podang an att tvinga dem, sarskilt nar de inte ar
nédvandiga.

BILD 50

I den har matchen forsvarar vi man-till-man pé var planhalva; detta &r det villkor vi
etablerar. Vi soker att arbeta pa en taktisk aspekt, vilket &r ett mot ett forsvar, och pa
en teknisk aspekt, vilket ar dribbling i attack och avmarkering. Ofta fokuserar vi bara
p& defensiva aspekter, men vi kan ocksa fokusera pd de offensiva aspekterna som
motverkar dessa. Det &r dock lampligt att fokusera pa en enda aspekt per
traningspass. Till exempel kan vi en vecka fokusera pa ett mot ett forsvar och nasta
pd offensiva aspekter, sdsom avmarkering och dribbling.

BILD 51

For att avsluta, 13t oss tanka pa en specifik aspekt som vi vill forbattra. Tillsammans,
I&t oss skapa ndgra regler som gor att denna aspekt dyker upp oftare under matcher.
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