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ATT LEDA EN OVNING FRAN A-0

1. Duka och/eller om mojligt ateranvénd dukning

2. Beratta kort om syftet/kérnan

3. Fautspelarna pa plats

4. Visa uppstart och genomforande sjalv och/eller med spelare medan du forklarar
5. Latspelarna inledningsvis préva organisation for att forstd

6. Nar det finns fléde och forstéelse. bryt, korrigera och instruera

7 Ova

8. Fanga upp och belys framgang och monster | motgang

9. Ova

0. Sakerstall forstéelse for sammanhang kopplat till spelet

Ova

12.  Férandra genom varianter, variabler, nedbrytningar och progressioner
3. Ova

14, Bryt och sammanfatta utifran syfte/karna och sammanhang

15.  Utvérdera med spelarna
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TRANARENS UPPDRAG

Organisera traning
Effektivisera tréning

Variera tréning
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Anpassa traning

VARIATION

"Repetition makes us feel
secure and variation makes
us feel free.”

Robert Hass

VARDET AV VARIATION | o
FOTBOLLSTRANING

Motverka slentrian

Motverka stagnation

Bygga inimplicit traning

Bygga en bred rorelse- och fardighetsbank

Mojlighet att lyfta olika spelare utifran olikheter i fallenhet och forkunskaper

Utsatta spelare for skilda situationer kring beslut i spelet —efterlikna spelets naturliga komplexitet
Visa kompetens och bygga trovardighet hos tranare

Bryta monster - nyhetens behag

"Repetition med variation dr all kunskaps moder”




Att utsatta barn for ett brett spektrum av
tekniska fardigheter skapar en avgorande bas
for att senare utveckla spetsegenskaper.

asfardigheter

Tekniska b
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ATT VARIERA FARDIGHETSTRANING
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VARIATIONSTEORI

Grundlaggande princip: skillnader upplevs

Att lara innebar att forsta nagot pa ett nytt satt,
att urskilja nya perspektiv eller kvaliteer

Att designa tréning handlar om att planera vad
sorm ska konstanthallas och vad som ska
foréndras i forhallande till larandemalets kritiska
aspekter

Exempel: Hur kon ett litet barn Lcro sig inneborden i
begreppet 'rod"?

Rod boll ~rod bil ~rodstol -
Rod boll ~bld boll ~gul boll -
“Red” kan inte urskijas om allt or rott!

INNEHALL VARIANTBANK
VS Vs
ORGANISATION OVNINGSBANK
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SORTERA DITT
TRANARSKAP
- UTVECKLA DITT SPRAK

Sorterade tranare ger
insiktsfulla spelare

Spréket ar ett
kunskapsfenomen som skapar
sammanhang

"Du kan inte veta vad nagot Gr
utan att veta vad det inte dr.”

ATT PLANERA VARIATION
INOM FARDIGHETSTRANING

Valmijligheter

Férdigheter
Progression
Varianter

Variabler
Situationer
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SPELET AR...

Kaotiskt
Oforutségbart
Oregelbundet
Variabelt

ATT VARIERA SPELTRANING
@i
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ATT ORGANISERASPEL ... VILLKORSSTYRT ARBETSSATT =

. Riktningsbestamt Smplagaspel I SPELTRANING
 Bhiet spel . Riktningslost
Spelovning
sScenariospel Med mél
Bollinnehavsspel
Hogre komplexitet
Lagre komplexitet
Lika antal spelare
2v2 till 11v11

Numerara 6ver-
Junderfagen Korta intervallspel

Langa intervallspel

SPELARE DESIGN  UPPGIFT

Anfallsspelsinriktat,

Forsvarsspelsinriktag

Omstﬁ|Iningsinrikta(‘-l 2
A Storreyta

\
\ 7 Mindre yta
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SPELARE
DESIGN

i ; Trénaren &r en arkitekt som
Spelare ér olika och behsver ; ¥ designar larande miljoer i spelet.
utsttas for "olika” for att fa
stimulans genom spelet.

Ytans storlek

Nurmerar = \ Ytans form
e Malens placering
Motivation o .
Utgangslagen
Fardigheter =
Personligheter Igéngsattmngar

Progressioner

-
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UPPGIFT

Genom att manipulera uppgifter
i spelet utsétts spelaren for
mangfald i tréningen.

Villkor
Malbild
Roller
Positioner

Krav
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*..nar [ag vaxte upp tranade jag judo och
Jag taviade varenda helg. Men varje helg
andrade man reglerna. Ena géngen
gynnade reglerna de barn som var
rorliga, ldtta, snabba. Andra géngen var
det de tyngre, starkare barnén som hade
fordelen. Det gjorde att varje barn,
oavsett om man var spinkig eller
overviktig, fick vid ndgot tillfdlle sta hogst
upp pd pallen med en medalj om halsen
och kanna sig bast och starkast.”
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VARIERA
TAVLINGEN

“Det dr variationen | tavlandet som dr
(6sningen. Barn dlskar att tavla, s (Gt de
tavla mycket och ofta men anvand
fantasin och gor tavlandet variationsrikt
sa att varje barn fér uppleva den magiska
vinnarkanslan.”

Michail Tonkonogi, professor i
idrottsfysiologi
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PRAKTISKA
EXEMPEL

Variera spelets villkor
Individanpassa uppgifter i spelet
Lappspel med villkor
Scenariospel

Bedomningsspel kopplat till tema

Poangspel kapplat till tema

UNGA FOTBOLLSSPELARE
SKA...

Trana allsidigt
Utveckla ett brett rorelse- och teknikregister
Anfalla och forsvara

Lara sig spela rattvanda, halvt rattvanda och
felvanda

Spela saval centralt som att forhalla sig till en
sidlinje

Vinna, forlora och spela oavgjort

Prova olika roller och positioner over tid
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VERKTYG FOR VARIATION

Variation inom
fardigheter

Vaxlande teman

Vaxlande Time
malbilder management

Kravstallning pa
utforande

Skiftande villkor

syEnsHA
FOTBOLLS
AHADEMIN

Variabler inom
fardigheter

Scenariotraning

Progressioner
och
nedbrytningar

PRAKTIKPASSET

(N

(2
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