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INLEDNING

EXAMENSARBETE OM SPELFORSTAELSE

| idrottsvarlden pratas det mycket och skrivs en hel del om egenskaper som
spelforstaelse, spelskicklighet, lirare, split vision med mera.

Ofta anvands den hér typen av begrepp i stort sett synonymt med varandra,
men vad ar det egentligen man menar nar man anvander de har orden i
samband med att vi beskriver en spelare eller en uppkommen situation pa
spelplanen.

Hosten 1991 satte vi oss ned for att forutsattningslost diskutera vad vi ville
arbeta med. Ganska snart stod det klart att samtliga i gruppen var mycket
intresserade av begrepp som spelforstaelse, speluppfattning, spelintelligens,
spelsinne, split vision m.m.

Var uppfattning var och ar att dessa ord ofta ar utsatta for slarvig anvandning,
missuppfattningar och férvaxlingar.

Vi vill na fram till en innebdrd av orden som alla kan anvanda och acceptera,
sa att vi framledes kan anvanda dessa ord i spraket och samtidigt bli
forstadda.

Ett annat sporsmal som ofta hors och ses i dessa sammanhang ar om detta
ar traningsbart. Kan vi forbattra var speluppfattning ?
Vi tror att svaret ar ja.

Det ar idag en vanlig uppfattning att detta &r nastan bara medfétt, och
saledes kan forbattras i mycket ringa omfattning.

Det stér helt klart att vi ej kan bortse fran vara genetiska forutsattningar. Varje
individ har ett genetiskt tak och vad vi har talang for skiljer sig givetvis.

Véra kroppsdimensioner ar svara, om inte omajliga att paverka.
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OBEROENDET AV KROPPEN

Perceptionen ar ett centralt begrepp inom spelférstaelsen. Var perceptuella
formaga avgor hur vi tar emot och behandlar information frdn omgivningen.
Ett annat begrepp som ar centralt i spelforstaelsen ar den motoriska
skickligheten, d.v.s. pa det satt en rorelse utférs. Samspelet mellan var
perceptuella férméaga och var motoriska skicklighet &r avgorande for graden
av god spelforstaelse, god speluppfattning, god spelintelligens och bra split
vision.

| bollspel utsetts individen standigt for en mangfald av olika stimuli; med- och
motspelarens rorelser och positioner, bollens hastighet och riktning samtidigt
som man skall kunna ta emot och leverera bollen. Detta &r bara en handfull
av de stimuli som spelaren skall ta emot och behandla i spelet.

En individ som samtidigt besitter en god perceptuell {érmaga och motorisk
skicklighet kan snabbt tolka en komplex situation, och darmed fatta snabba
och riktiga beslut. En annan individ med mindre god perceptuell férmaga och
mindre god motorisk skicklighet drojer langre med tolkningen och minskar
utsikterna for snabba och riktiga beslut .

Vid en motorisk aktion styrs de flesta rérelser inte av viljan, utan det mesta
sker automatiskt. Handlingen styrs av en lang rad reflexer som inhiberas eller
aktiveras. Daremot kan vi styra resultatet av handlingen. Misslyckas vi kan vi
forsdka igen och sa smaningom ldra oss hur vi skall agera.

Med en bred motorisk bas att utga fran i unga ar kan man lattare utveckla sin
motorik och teknik senare i livet.

Vidare bér den motoriska inlarningen och traningen félja ett specielit forlopp:

Forberedelsefas - d.v.s. d& man utvecklar en allsidig rorelse-
repertoar.
Instruktionsfas - att individen eventuellt med en kort instruktion om

vad som skall goéras, far préva och introducera sig
sjalv. Det kan ocksa ske genom férevisning eller
att man harmar nagon.

Automatiseringsfas - ar den mest kénsliga fasen i ett inlarningsforlopp.
Har skall rérelsemonster inléras till den grad att
man tillslut klarar rérelser utan att behéva
koncentrera sig .
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Generaliseringsfas - att kunna genomféra automatiserade rorelser
under skiftande yttre férhallanden.

For att uppna Oberoendet av kroppen och oberoendet av bollen sa ar det
viktigt att n& en generalisering.

Oberoendet av kroppen och bollen ar avhangit av att man utvecklar dom
koordinativa egenskaperna som enligt O. Ahs (1986) bestar av :

Rorelseprecision - styrning av rorelser i rumsligt avseende.

Rorelseflyt - rorelser i tidsmassigt avseende.

Anpassad kraftinsats - att anpassa kraften for den aktuella rérelsen.

Muskuléar spannings- - reglering mellan agonist och antagonist.

reglering

Kombinationsmotorisk - att samtidigt kunna utfér olika rorelser med olika

formaga kroppsdelar, t.ex. Brostsim.

Balansférmaga - uppratthallande av manniskans jamvikt.
Balansformagan kan ses som en aspekt av
kombinationsmotoriken.

Anpassningsmotorik - 6ga - hand, 6ga - fot, 6ga - kroppskoordination.

Formaga till riktnings- - Den ar en speciell aspekt av anpassnings-

férandringar motoriken ar nara sammankopplad med
balansférmaga.

Reaktionsférmaga - tiden fran varseblivning av en viss sinnesretning

till den motoriska reaktionen. Har ar muskular
spanningsreglering viktig.
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OBEROENDET AV BOLLEN

"Den som bara ser bollen blir kanske en bra jonglor -
men aldrig en bolispelare av klass"
Bolling & Briant

En viktig aspekt &r att kunna vara oberoende av bollen. Man vet att
méanniskan bara kan koncentrera sig pa en sak i taget, om han inte har
automatiserat den ena .

For att kunna lasa spelet, uppfatta situationer eller tolka de signaler som ges
fran med- och motspelare maste man ha ett brett uppmarksamhetsfalt, vilket i
sin tur kraver att man i h6g grad ar oberoende av bollen.

Ju mer en spelare koncentrerar sig pa bollen vid mottagandet, desto mindre
uppfattar han av det 6vriga spelet. Det medfor att man far storre svarigheter
att fatta snabba och riktiga beslut.

Man kan i detta sammanhang féra in begreppet split vision som t.ex innebar
att en spelare ser flera saker samtidigt eller att spelaren kan uppfatta
situationer utanfor sitt synfalt. Det kan ocksa vara att spelaren klarar av att
arbeta med flera stimuli samtidigt och saledes &r inte spelaren beroende av
bollen.

Whiting (1969) talar om "an eye for the ball" -spelaren som béttre uppfattar
positionen, hastigheten och accelerationen hos bollen. Spelaren i fraga kan
snabbt inhamta nédvandig information for att kunna fatta ett snabbt och riktigt
beslut.

Bollspelarens komplexa uppgift ar att under brakdelen av en sekund bl.a. ta
stéllning till hur han skall ta emot bollen, vart bollen skall levereras och hur
han skall koordinera sina rorelser.

Lagbollspelen erbjuder i allménhet manga valsituationer som innebéar att
spelaren stélls infor en responskonflikt, dar han inte vet hur han skall
reagera.

Responskonflikten blir ett hinder for snabb reaktion i valsituationen. Ett annat
hinder for snabb reaktion ar psykologisk refraktaritet, vilket innebar att nar val
en respons ar paborjad ar den omdjlig att stoppa. T.ex. i handboll ndr man
med en kroppsfint far motstandaren ur balans for ett 6gonblick. Detta problem
belyses av Whiting(1969).
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RESULTAT

RESULTAT AV LITTERATURSTUDIER

Mot den bakgrund som just beskrivits, ger vi har en férklaring och en
fordjupning av de variabler som vi anser ingar i spelfdrstaelsebegreppet.

Vi har delat in spelforstaelse, speluppfattning, spelintelligens och split vision i
foljande variabler:

*Tid *Rum *Kraft *Kropp
*Orsak och verkan *Sjalvfortroende

*Roll *Relation *Erfarenhet

TID

Vi kan saga att all form av rorelse tar en viss tid i ahsprék, men aven
den tid man beraknar att en planerad eller ténkt rorelse tar.

Tidsvariabeln innebar:

Att spela bollen rétt i tid, inte for sent och inte for tidigt.

Att komma till bollen i ratt tid.

Att forflytta sig i ratt hastighet.

Att bedéma tiden for olika situationer.

Att bedéma den tid det tar fér mig sjélv, motspelare, medspelare och boll att
forflytta sig eller transporteras.

Att kunna bedéma fartékning kontra fartminskning.

Perception av rérelse ar av avgérande betydelse bade nér det géller tid och
rum.

Rorelsen inbegriper att storlek, form, Iage och riktning férandras dver tid.
Det géller att bedéma hur féremal andrar lage for att darigenom kunna
estimera hur man skall &ndra eller anpassa sitt eget agerande for att t.ex.

- kunna vélja ratt i en valsituation i spelet.
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forts. Tid

Perception av temporala egenskaper.

Stimuli kan variera i varaktighet och ménster i olika intervall, exponeringen
kan ocksa avslutas hastigt eller gradvis.

Man skilier mellan férnimmningsskérpa och separationsskérpa(minsta tid som
behdvs for att ett stimuli skall upptéckas respektive minsta mellanrum for att
man skall kunna diskriminera mellan stimuli).

Durationstréskeln beror pa durationen och ytan pa stimulus.

Temporal skérpa och temporal upplésningsformaga ar fdrmagan att skilja
mellan tva stimuli som visas i tat fljd, d.v.s. uppfatta dem som successiva i
tid. .

Horsel och kénsel &r battre avpassade till temporal upplésning &n vad syn ér.

RUM

Att kunna bedoma var i rummet man befinner sig i forhallande till andra
stimuli.

Synen och hoérseln &r viktiga sinnen for rumslig uppfattning. Det
propreoceptiva systemet formedlar férandringar i kroppens lage och rorelser.
Den fungerar som aterkopplare och goér det méjligt att kontrollera rorelserna
medan handling utfors.

Att bedoma var man befinner sig i férhallande till andra.

Att bedoma spelet i och fran luften och férhallandet till andra ting i luften.
Att bedoma stillastdende stimuli mot rorliga stimuli, och flera rorliga mot
varandra.

Att uppfatta vad som ar mojligt att genomfoéra.

Att férsta och uppfatta var man skall vara pa ett visst stélle vid en viss tid for
att t.ex. kunna ta emot en passning.

Det ar vart att papeka att dessa tva variabler, tid och rum, stéandigt paverkar
varandra.

Den spatiala férmagan; Fornimmningsskarpa - férmégan att diskriminera
mellan sma féremal eller linjer och en plan bakgrund, medan
separationsskérpa avser formagan att diskriminera mellan féreméal som &r
tatt intill varandra.

Urskiljningsskérpa avser formagan att urskilja oregelbundenheter.
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KRAFT

Att anpassa kraften for den rorelse som skall utféras.
Att forsta vilken kraftinsats som kravs for att exempelvis passa bollen.

Impulserna till muskulaturen i styrkehdnseende maste anpassas till den
aktuella rorelsen eller kraftinsatsen.

Impulserna till muskulaturen maste ocksa vara anpassade till rérelsen som
skall genomféras.

Erfarenheten ar ocksa hér viktig, dd man lar sig vilken kraft man skall
anvanda i uppkomna situationer. Infér nya eller delvis nya situationer kan
man sedan anvanda tidigare upplevelser for att ligga ratt i kraftinsats.

KROPP

Malséttningen &r att individen skall vara sa lite beroende av kroppen
som mojligt.

For att kunna genomfdra en passning, mottagning, ta sig forbi en
motstandare och manga andra saker som innebar rérelse av den egna
kroppen, sa kravs att man kan styra och kontrollera sin kropp sa att man kan
utféra det man har planerat eller det som kravs av situationen.

Rorelser och teknik kan utféras i olika tempon, med olika kraft, i skilda
omgivningar, pad sma och stora ytor.

Malséttningen &ar att individen skall vara sa lite beroende av kroppen, i sa hog
grad som mojligt, da kan koncentrationen istéllet riktas mot med- och
motspelare och annat som hander pa spelplanen. Man far som spelare mer
tid over till annat an att tanka pa sin egen kropp. Man kan i en attack med
eller utan boll i stérre utstrackning koncentrera sig pa vad som héander pa
banan, och handla utefter vad som hander hos de évriga spelarna. Man kan
konstatera att manniskan ej klarar att koncentrera sig pa flera saker samtidigt
om vi inte automatiserar och generaliserar tekniker och rorelser.
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ORSAK OCH VERKAN

Vad ér orsaken till att man gor det man goér och vilken verkan har det ?

Vad ar det som styr att spelaren reagerar pa ett visst sétt i en viss situation ?
T.ex att den duktige spelaren slar passningen ratt.

En orsak kan vara att spelaren slar passningen intuitivt eftersom han varit i en
nastan likadan situation tidigare. Men ocksa att han genom att se hur mot-
och medspelare agerar, forsta att han passat ratt.

For att forsta det anvéander vi oss av begreppet kreativitet.

En kreativ fri manniska ar enligt Eugene Raudsepp en sjalvstyrande individ
som hyllar sina egna sjalvstandiga varderingar, intressen och behov. Han
sager vidare att denna individs valdiga inre resurser ar latt tillgangliga och
han kan latt uppbada dem nar han stélls infor svara problem eller situationer.
Han har formagan att acceptera konflikter och spanningar och effektivt ta itu
med dem.

Kreativitet ar inte nagot som ar férbehallet ett fatal begavade individer som
t.ex. sysslar med konst, forskning eller vissa kreativa yrken. Kreativitet ar
enligt E. Raudsepp nagot som &r inbyggt i manniskan och att vi kan vara
kreativa i nastan allt vi gor.

Bjurwill skriver om begreppet orsak och verkan utifran att som anfallsspelare
skapa sa mycket tid och rum som mdjligt och for férsvarsspelaren att skapa
sa lite tid och rum som mojligt for motstandaren. Spelaren maste i
spelforstaelsen forsta orsaken och verkan till att skapa mycket eller lite tid
och rum.
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ROLL
Den roll man haft i laget har stor betydelse for spelforstaelsen .

Rollen att  * fatta beslut;
* fa och vaga gora misstag;
* fa planera, styra;
* fa bryta monster m.m.

Rollen styrs mycket av den position man har och har hatft i laget.

I lagbollsspel ar det vanligt att spelare i nagra positioner styr mer och fattar
fler beslut an spelare pa andra positioner.

Det som ar avgdrande for den roll och den position man far, kan vara vilken
typ av personlighet man ar, kroppsdimensioner eller status.

Den position som innebar mer bollinnehav, fler beslut, en mer centreragrplats
i spelet m.m. medfér mer traning i spelforstaelsen. Olika roller och positioner i
spelet stéller olika krav betraffande kreativitet och andra egenskaper.

Man kan anta att i manga fall ter det sig att spelare med stor spelférstaelse,
speluppfattning, spelintelligens och split vision hamnar i de positioner och
roller som staller hdgst krav pa vissa egenskaper.

Man ser sallan en spelférdelare eller playmaker som ar tva meter lang och
man ser séllan en skytt som ar en meter och trettio centimeter.

| det fallet lar det knappast vara nagot annat an kroppsdimensionerna som ar
avgorande.

SJALVFORTROENDE

Att ha sjélviértroende ar enligt Willi Railo att kénna sig trygg med det
man gor och sin omgivning, dven att kunna kontrollera och ha kontroll
over sin situation och sitt agerande .

En kénsla av styrka &r ocksa en viktig del i sjélviértroendet . Dessa tre
element ar enligt Willi Railo hérnstenarna i att ha ett bra sjéalviértroende.

Att inte kdnna sig trygg eller att inte ha kontroll éver det man gér och att man
inte kanner sig stark gor att spanningsgraden ékar. Om anspanningen blir fér
stor gor detta att man hamnar i ett kamp eller flyktbeteende, vilket i sin tur
leder till att man mister sitt breda uppmarksamhetsfélt och istéllet far ett
"tunnelseende".

“Tunnelseendet leder i sin tur till att din speluppfattningsférmaga blir sémre.
Handboll liksom andra lagbollsspel ar ett spel som kréver ett brett
uppmarksamhetsfélt vilket innebéar {érmagan att uppfatta situationen, kunna
tolka och organisera de stimuli som man upplever. Beslut om vad som skall
goras, vilka rorelser som skall utféras och att fa rorelserna att bli precisa ar
ocksa viktigt. Sjalvfértroende och anspanningsgrad ar viktiga variabler i
spelférstaelse som ocksa ar traningsbara.
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RELATION

Det ar vilket forhallande/forhallningssétt jag har till mina med- och
motspelare.

Den relation jag har till de évriga i laget, paverkar den sociala spelférstaelsen,
som kan vara lika avgérande som den taktiska. Att ha vetskapen om hur
han/hon slar passningarna eller hur jag skall réra mig for att fa den bésta
passningen av just honom/henne.

Det kan ocksa vara sa att jag valjer att spela den jag har en néra relation till i
forhallande till en medspelare som jag inte har en s& néra relation till.

En bra relation kan ocksa leda till att jag spelar den spelare som &ar den, som
ar den mest troliga malgoraren eller den som kommer atf gora nagonting bra
med bollen.

Relationen till motstandaren ar ocksa av avgoérande betydelse, i den
bemarkelsen att jag kan lara mig motstandarens upptréddanden eller
beteenden i olika situationer.

Jag kan darmed utnyttja motstandarens upptradanden eller beteenden till
snabba och riktiga beslut i mitt eget agerande.

ERFARENHET

Erfarenhet inverkar pa allt i spelforstaelsen, speluppfattningen och
spelintelligensen.

Man lar sig av att gbéra framsteg, lyckas, géra misstag och att kdnna igen
0.S.V.

| spelet kan man se detta i skillnaden mellan yngre och &ldre spelare. De
yngre gor fler misstag &n de aldre spelarna. Det kan bero pa att man inte varit
i samma situation tidigare, och att man inte kan tolka vissa signaler i spelet.
Till en del bestar spelforstaelsen av summan av de tidigare upplevelser och
dom erfarenheter man fatt. Man kan se konsekvensen av att handla pa ett
visst satt.

Man kan tanka sig att summan av erfarenheterna fran de olika variablerna till
slut blir betydande.

Erfarenhet forbattrar ocksa forméagan att férutse vad som kommer att ske i
spelet och agera utefter det. Spelaren lar sig se hur motstandaren ror sig eller
handlar i nuet och kan sedan berdkna hur motstandaren kommer att fortsatta
sitt agerande. Man kan séga att spelaren laser spelet.
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SPELFORSTAELSE

RTT FORSTA SPELETS IDE’.
ATT KUNNA UTNYTTJA SPELETS IDE’.

ATT KUNNA GORA LANGA
PLANERINGAR.

ATT TANKA | SPELBILDER.

ATT HA EN METODIK FOR ATT
KOMMA FRAM TILL LOSNINGAR.
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SPELUPPFATTNING

UPPFATTAR SITUATIONEN OCH HAR
"EN ELLER FLERA LOSNINGAR!

SELEKTERING AV STIMULI SKER
SNABBT.

SpPLIT vISION.

8N SPELARE MED GOD

SPELUPPFATTNING KAN FORFLYTTA
SIG UTAN BOLL FOR ATT TEX.
SPARRA RATT.
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SPELINTELLIGENS

ATT HANDLA "RATT" | VALSITUATION.

ATT KUNNA UTNYTTJA

MOTSTANDARENS
SVAGHET /MISSTAG | SITUATIONEN.

ATT KUNNA UTNYTTJA

MOTSTANDARENS FORVANTADE
REAKTION.

ATT PASSNING ELLER SKOTT
KOMMER FRAM TILL "RATT" ADRESS.

HAN/HON VET NAR BOLLEN SKA

SPELAS OCH NAR DEN INTE SKA
SPELAS.
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SPLIT VISION

AR EN SPELARE SER FLERA SAKER
SAMTIDIGT !

ATT INTE VARA BEROENDE AV
" BOLLEN AR EN FORUTSATTNING !

ATT KLARA AV ATT ARBETA MED
FLERA STIMULI SAMTIDIGT !

ATT KUNNA STRUKTURERA DET MAN
SER'!

« SPLIT VISION = SIMULTAN KAPACITET



OUNNGAR T SPELFORSTARLSE

1994
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"FORKLARING TILL OVNINGAR"

Dom flesta av 6vningarna &r i sig inte traning av spelférstaelsen utan tréning av
"forutsattningen" for spelforstaelse.

Den erfarenhet vi har i dag visar att spelférstaelse ar en nédvandighet for att kunna
prestera pa elitniva, i synnerhet inom lagbollsporter.

Dom flesta "tror" att spelforstaelse ar medfoétt och dédrmed i ringa grad tréningsbar.
Utifran vart examensarbete pa Idrottshdgskolan i Stockholm som inneholl
litteraturbearbetning, intervjuer, diskussioner och egna erfarenheter, sa visade de sig
att spelforstaelse bestar av ett antal av varandra beroende variabler. Det visade sig
ocksa att var och en av dessa variabler var traningsbar.

Samhallsutvecklingen de senaste decennierna har for idrottsrorelsen medfért alltfor
tidig specialisering, for tidig utslagning, 6kad tv och video tittande, en 6kad
datorisering samt en for individen férddande minskning av spontanaktiviteter.
Utifran ovan ndmnda faktorer tycker vi att barn och ungdomar ej ges adekvata
forutsattningar att utveckla sin talang pa ett optimalt sétt.

Inom bollsporternas varld pagar en standig debatt om hur vi skall utveckla
spelforstaelsen.

Vi menar att "forutsattningarna" maste skapas for att individen skall forsta och
uppfatta spelet pa ett "battre" satt.

En "forutséttning" ar att vara mindre beroende av kroppen, en annan &r att vara
mindre beroende av bollen. En annan viktig aspekt ar ocksa att férsoka skapa ett
mer avslappnat forhallande till prestation.

Ett annat exempel pa férdelen med att vara mindre beroende &r : Att forutséttningen
for att kora bil pa ett bra satt, ar att man har automatiserat gas, koppling, broms,
véxla och styra. | bérjan av kérlektionerna sa tittar man i stort sett bara ner pa huven
eller precis framfor bilen. Efter att ha tranat ett tag sa borjar man kénna sig mer och
mer séker pa att anvanda sig av dom olika delarna som ingér i korningen. Och kan
da lyfta blicken och fa ett bredare uppmarksamhetsfalt och en sékrare kdming.

En férutsattning for simultankapaciteten ar att man har automatiserat den ena av
variablarna. )
Vi har med detta som bakgrund skapat egna och anvéant gamla beprévade évningar
som ger individen "forutséattningar"” att kunna uppfatta och forsta spelet.

Ovningsforradet &r pa intet sétt fullindat utan 4r en exempelsamling pa hur man
som tranare kan automatisera dom variabler som ingar i spelférstaelse.
Variationer pa évningar kan bli oandligt manga men det ar upp till var och en att
skapa flera varianter och préva sa att det passar for just hans grupp.

Det ar bara fantasin som séatter granser foér vningarnas utformning.

SKAPA PA 11|
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"Ratt i tid och rum med en eller flera bollar"

1:1 TID,RUM OCH BOLL

1och1
Rulla i vag - springa i fatt -
sétta en fot pa bollen.

-~ . 5

1:2 TID,RUM OCH BOLL

1och1
Rulla i vag - springa i fatt -
sétta ett kna pa bollen.
__________________________________ .

1:3 TID, RUM OCH BOLL

1och1
Q Rulla i vag - springa i fatt -
- sétta sig pa bollen.

1:4 TID, RUM OCH BOLL

1ochi
- . % Rulla i vdg - springa i fatt -
. = > O

__________________________________ satta en atmmbage pa bollen.
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"Ratt i tid och rum med en eller flera bollar”

1:5 TID, RUM OCH BOLL

- 1och1
: , Studsa "en" boll samtidigt som
~——_ v H man stoppar den andra bollen
T V- > ®)

med foten.

1:6 TID, RUM OCH BOLL

1och1i
S 0 Studsa "tva" bollar samtidigt som
- \/C:) i : man stoppar den tredje bollen
T v S » V<O med foten.

1:7 TID, RUM OCH BOLL
1o0ch1
Kasta upp bollen i luften(sa hogt

du kan) ta emot med en hand s&
lagt som mojligt efter studs.

1.8 TID,RUM OCH BOLL
1 och 1
Kasta upp bollen i luften(s& hogt

du kan)ta emot med en fot s
lagt som maojligt efter studs.

~
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"Forts. ratt i tid och rum med en eller flera bollar"

) / \ 1:9 TID,RUM OCH BOLL
/ \ 1och1

Kasta upp bollen snurra "ett" varv
) O?QY ﬁ och fanga innan den tar i golvet.

- -

e AN 1:11 TID, RUM OCH BOLL
s AR 1och1

’ \ Kasta upp bollen i luften(sahagt
/ \ som mdjligt), sla en kullerbytta
/ \ och ta emot bollen innan den
P 4 tari golvet.

_-_—————

) o e 1:10 TID,RUM OCH BOLL
e \\\ 1och1
7/ AN
,’, \\ Kasta upp bollen snurra "ett" varv,
) 4 AN gor en kullerbytta och ta emot bollen
) \\ innan den tar i golvet.
/I Lk AN
/ ~--- <
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"Ovningar med flera bollar."

2:1 "HAND OCH FOT"

L e T Q 20och?2

Den ena bollen i luften och den andra
(med foten) pa golvet.

2:2 "HAND OCH FOT"
2och?2

Den ena bollen i luften och den andra
(med foten) upp i luften.

2:3 "HAND OCH FOT"
2och2

Tva bollar med h&ndema och en boll
med foéttema. (Bade uppét och langs

med golvet)
///;;"- ~~~~~~ —— \\\ 2:4 "HAND OCH FOT"
o K O Ttea s
0 2o0ch2

Tre bollar med handema.
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"Forts. Ovningar med flera bollar."

2:5 HAND OCH FOT
2och2

Var sin boll, dér den ena kastar upp sin egen
boll. Under tiden som bollen &r i luften tar han/
hon emot den andres boll och passar tillbaks
innan den forsta bollen kommer ner ige

2:6 HAND OCH FOT

0 O 2o0ch2
O (1 o 'y Tre bollar. Samma tanke som 2:5 med den
TTITIIIIzIoogT) skilinaden att varje individ har en egen boll.
En boll gar fram och tillbaks och en av
bollarna géar upp och ner.

2:7 HAND OCH FOT
O 1och1

Jonglera med tva eller fler bollar.

2:8 HAND OCH FOT
30ch3

r".'_':: «~-*% ——————— \v Tva bollar. Tva stycken pressar den tredje.
i (Bredare och smalare).
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"“Traning av reaktions snabbhet"

¢
fﬁ

£
=
"

3:1

3:2

33

REAKTIONS SNABBHET
2och2

Spelare 1 star med ryggen emot.
Beredd att ta emot en passning som
kommer i en bage 6ver huvudet av
spelare 2.

REAKTIONS SNABBHET
20och2

Likadant som 3:1 men med den skill-
naden att spelare 2 spelar bollen
mellan benen.

REAKTIONS SNABBHET
2och2

Tredje altemativet &r att variera mellan
benen och dver huvudet.
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"Balans med och utan boll"

4:1 BALANS
1och1
Balansgéng pa bom, bank eller en bank som &r vand.

4:2 BALANS
1o0ch1

Balansgang med knébdjning.

4:3 BALANS
2o0ch2

Passningar staende pa bom eller bank.
(Bada fétterna eller en fot)

4:4 BALANS
2och2

Passningar sittandes med benen hangande
eller med fottema pa bommen.

4:5 BALANS
2och2
En spelare star nedanfor bommen och passar till

en spelare som star med tva fétter, gar, star med en fot
eller gor en knébdjning.

4:6 BALANS
1ochi

Gar pa bank eller bom och samtidigt studsar med
en eller flera bollar.
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"Forts. balans med och utan boll"

4:7 BALANS
O 1och1
Balanstraning pa balansplatta.

.
4:8 BALANS
_____ O
O  4Il1» 2och?2
Passning med boll samtidigt som man balanserar
‘ pé balansplatta.
O
4:9 BALANS
2och2

Bada balanserar och passar samtidigt.
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"Koordinativa hopp"

5:1

5:2

53

KOORDINATION
1och1

Vristhopp framat och bakat.
Langa och korta hopp.

KOORDINATION
1och1

“Isar och ihop" bara med benen.

Framéat och bakat.

KOORDINATION
1och1

"Vaxelhopp" bara med benen.
Framat och bakat.

KOORDINATION
1och1

"Isér - ihop och &t sidan"
Framat och bakat.

KOORDINATION
1och1

"Halv-varvshopp”
Framat och bakat

25(34)
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"Forts. Koordinativa hopp"

56

5.7

5.8

- - - -——
_—— - , ~ - - ~

/7~ 5 ," N /4 * /7~ % g N
\

' v! v ED m ' v! osV.

A . 3 ¢ OSV..
k4

4 ~

5:10

KOORDINATION
1och1

Hoppa samtidigt med bade ben
och armar

KOORDINATION
1 och1
Hoppa fran vanster ben och

véinster am till héger ben och
hdger arm (Passgang) osv...

KOORDINATION
1och1
Hoppa fran vanster ben och hoger

arm till héger ben och vanster amm.
(Diagonalt)osv...

KOORDINATION
1och 1
Tva steg pa varje sida om en linje

samtidigt som man studsar en eller
flera bollar.

KOORDINATION
1ochi
Tre steg pa varje sida om en linje

samtidigt som man studsar en eller
tva bollar.

—



—
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"Grovmotoriska 6vningar"

6:1 GROVMOTORIK
1och1

B’ { }, Handstaende nedrulining + langkullerbytta

6:2 GROVMOTORIK
1och1

Baklanges kullerbytta och bakianges kullerbytta
+ upp i handstaende.

6:3 GROVMOTORIK
— 1och 1

b b\* %' T/ Handstadende nedrulining upp till stdende.

6:4 GROVMOTORIK
1 och 1

v
b, % Huvudstdende nedrulining till staende.

6:5 GROVMOTORIK

_____________ 1och1
) ) OSV....ceeeut Hjulning.
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"Stor bredd och utnyttjande av bredden"

X | y 7:1  STORBREDD - LANG TID
< 6 40ch 4
A s O RN
Genom att férsvaret spelar grunt sa har anfallsspelaren bade
A lang tid pa djupet och stort utrymme pé& bredden.
[ ]
\ ,,' 7:2 STOR BREDD - "MINDRE TID"
A \\\\\QA/’,// A 4OCh4
O Nar forsvaret flyttar fram "en" forsvarare sa far i detta fall
A en av anfallsspelama mindre tid pa sig att géra nagot konstruktivt.
Dom &vriga anfallsspelama har da storre omrade att anfalla pa.
[ 1
N / 7:3 STOR BREDD - "ANNU MINDRE TID"
A ‘Q\_ QZ}/’/ 4och4
Nar forsvaret flyttar fram "tva forsvarare" minskar tiden for besiut,
o) for de anfallsspelare som blir uppvaktade. Déremot 6kar rummet
(AD A for de andra spelama.
. N 7:4 STOR BREDD - "MINSTA TIDEN"
AO™ 5 //, o 4o0ch4
‘‘‘‘‘ Precis som i 6:4 s har forsvarama krympt tiden for alla
o anfallsspelarna aven om utrymmet ar stort.
A
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"Liten bredd och minskande av tid for anfallsspelaren”

\\\Q\O ’O'/ /
AN = A
A

8:1 LITEN BREDD - "LANG TID"
4 och 4

Tack vare att forsvaret spelar ett grunt spel sa har anfalls-
spelaren relativt lang tid pa sig att komma till en I6sning.

8:2 LITEN BREDD - "MINDRE TID"
4 och 4

| och med att forsvaret flyttar fram "en" spelare sa kommer
alitid nagon av anfallsspelama att fa mindre tid pa sig. Men far
istallet en storre bredd bakom den framflyttade spelaren.

8:3 LITEN BREDD - "ANNU MINDRE TID*

4och4

Nar forsvaret flyttar fram "tva" spelare minskar tiden ytterligare for
anfallsspelarens besluttagande.

8:4 LITEN BREDD - "MINSTA TIDEN"
40och4

Nu har férsvaret krgmpt tiden for anfallarna till en minimal tid fér
beslut. Men detta férsvarsspel skapar for den skicklige
anfallsspelaren stora halrum bakom férsvarsspelaren.



"Problemldsningar" 20

FORSTAELSE

| en "tva mot en" situation
kommer man bést at bollen genom
att "markera” den som inte har
bollen.

| en "tre mot en" situation fungerar
inte denna lyp av férsvar. Man blir
tvungen att "pressa” bollhallaren

Det finns ett oandligt antal varianter pa
2 mot 2 olika uppstiliningar som gor att bade anfall
och forsvar stélls infér olika typer av
problem som maste I6sas.

For att lara sig I6sa ett uppkommet groblem
kan det vara viktigt att inte "bara" halla sig
till handbollens linjer utan vaga g utanfor.

T. ex Litet runt omrade 2 mot2
" 3mot2
stor fyrkant 4 mot3

3 mot2 OSV....cccereeeee
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Konstruerade dvningar: Valsituation - Speluppfattning - Problemldsning

SPELUPPFATTNING
(Valsituation)
)

Fyra spelare anfaller.
(3fas 1och1fas2.)
Tva forsvarsspelare som
fljer tva anfallare som
dom tar bort helt och
hallet. Fas 2 spelaren
véljer den som ér fri.

SPELUPPFATTNING,
PROBLEMLOSNING

) mot 6 - 2 mal
Anfallspelarna bakom
varsin forsvarare.
Tranaren kallar (tyst)
fram en av
nfallsspelama. Det
aller da for Mv eller
annan anfallare att se
vilken som ar fri.

Fortsattningen &ar att
spela man, man mot
andra sidan.

SPELUPPFATTNING
(Valsituation)

Uppgiften &r att spela till
den spelaren som
springer rakt mot malet.
Spelama som inte har
bollen viéljer tva olika
altemativ. Denna dvning
kan spelas fran alla olika
positioner.

KRAFT OCH RUM

Att kasta en boll i olika
stora ringar som ligger
eller star pa olika avstand

-
-
-

-
-
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"Speluppfattning”

SPELUPPFATTNING
(valsituation)

Spelare 1 star med ryggen emot spelet, far en
passning, vander sig om och skall férs6ka hitta M6
sa fort som magjligt.

I bland kan M6 springa i en viss bana och ibland
helt fritt.

SFELHPREATTNING

Eftersom det finns vissa grundlaggande regler for
vad som ar bra att géra i en specifik situation.

Blir detta ett satt att trdna uppfattningen.

1 Ga pa den sidan sparren ar.

2 M6 "gdr nedhall” - hoppa och skjut.

3 M6 gor en ablochenrdrelse at hoger - ga at
vanster. Om férsvararen gar med M6 - spela in
OSV........

UPPFATTA ,STOTA OCH SAKRA

Forsvarsévning: 4 mot 5. Férsvarsspelaren maste stéta nar
bO}lelli'l ar mitt framfdr och sékra nér bollen lAmnar narmaste
anfallare.

Tavlingsmomentet ar att fdrsdka spela in till spelaren i
mitten.
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n ROLLII

| ett lag har spelare olika roller. Alla har en gemensam roll, namligen rollen att vara
en i laget men darefter skiljer sig rollen at.

Nagra har rollen som skytt, nagon rollen som speluppléaggare, en annan rollen som
padrivare osv. En spelare har givetvis flera olika roller bade pa och utanfér banan.

Som lagbollspelare "fastnar" man oftast i vissa "fack” beroende pa flera faktorer, det
kan vara personlighet, kompetens, ledarens uppfattning, medspelares uppfattning,
sjalvfértroende, sjélvbild, fostran, tidigare prestation, social status, fardighet inom
andra omraden, kroppsdimensioner, forvantningar, relationer, m.m.

Man fostras och socialiseras in i vissa roller som man lar sig acceptera och utnyttja.

Oftast sker denna roliférdelning ganska tidigt i alder, enligt oss alideles for tidigt.

BYT ROLL!!!

Resultatet av att alltid ha samma roll, alltid spela pa samma position leder till att
individen blir begransad. Man blir mojligtvis béttre pa den positionen man har. Men
skall vi utveckla spelférstaelsen och férutsattningarna for varje individ maste vi lata
alla fa prova andra roller som gor att vi far en 6kad forstaelse for spelet.

Det handlar inte om att bara byta position, det ar absolut nédvandigt att det ges
mdjlighet att f& prova andra rolier, oavsett om man lyckas eller e;.

Den spelare som brukar spela M6 kan ges rollen som spelupplaggare som fattar
beslut i stérre utstrackning.

Den som normalt springer i forsta vag kan fa rollen som mittfaltsspelare och i den
rollen fatta fler beslut.

For att bytet skall utveckla individen maste individen fa géra manga misstag. Alla'i
gruppen skall vara medveten om vad och varfér.

| unga ar kan man géra det naturligt att byta roller precis som det ar naturligt att géra
spelarbyten.

Vi far med detta tankesétt en battre total spelforstaelse, speluppfattning och
spelintelligens som leder till béattre individuell och kollektiv prestation.
. Rollbyten forbattrar férutsattningarna for varje individ att utveckla sin spelférstaelse.
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"RELATION"

Relationer(sociala som dvriga) inom laget styr hur vi samarbetar. Det kan innebéra
att nagra spelare hellre eller lattare samarbetar med vissa. Man har mer forstaelse
och en béttre relation till en del individer &n man har till andra.

Om man har en stark bendgenhet att begransa samarbetet till nagra fa individer
inom laget leder det till relativt lagt resursutnyttjande.

Kan vi fa alla individer att vilja samarbeta lika starkt med varandra leder det till fler
mojligheter i spelet.

Relationer kan tranas genom att satta vissa personer i samarbete att I6sa problem.
Lat inte nagra individer alltid arbeta gemensamt, framfér allt inte alla med hog
kompetens i en grupp och de med lite lagre kompetens i en annan.

De sociala relationerna ar avgérande for hur man samarbetar och lyckas.

Att tillsammans évervinna svarigheter.

Att tillsammans l6sa problem.

Att tillsammans dela gladje.

Att lara kanna varandra leder till 6kad 6msesidig respekt och forstaelse.

Att byta miljo fran "handbolisplan" till den "6vriga variden".

Att syssla med aktiviteter som helt skiljer sig fran de man ar van vid att géra
tillsammans. Eventuellt frambringar det kompetens och sjalvidrtroende hos helt
andra individer, vilket 6kar den dmsesidiga respekten.



Bilaga LASA och SPELA»  sidt

av

Christer Bjurwill

Denna artikel tar upp problemet med spelskicklighet i fotboll. Fotboll med ett tillslag,
kommer vi att f& se alit mer i framtiden. For att férbereda spelare infor ett sant spel,
maste ledare och tranare inse vikten av teknisk snabbhet och

taktisk kreativitet.

Redan i dag kan man se denna typ av fotboll i internationella matcher.

Den &r dock valdigt svar att klara av. Spelaren maste ha en god motorik som
mdjliggér en snabb och riktig bollbehandling. Han maste samtidigt besitta en riktig
spelforstaelse. For att uppfatta och urskilja vad som hander runtomkring, méaste han
forutse vad som hander harmast i spelet, och bara da kan han spela med ett tillslag.
Vi sager att denna spelare laser spelet bra. Bade att lasa spelet och samtidigt spela
bollen krévs av en toppspelare. Titta pa danska laget som blev Europaméstare 1992,
nastan varje spelare var utmarkt pa att lasa spelet och spela bollen simultant. Detta
var det vinnande konceptet : att parallellt lasa och agera. Bade motoriska och
mentala fardigheter ar alltsa viktiga for spelaren.

Lat oss forst betrakta den intellektuella skickligheten. Vad innebar det exakt att lasa
spelet riktigt ? Jag skall har férsoka ge ett kort svar. En enkel motsvarighet (analogi)

skulle vara om en idrottspsykolog utsatte oss for ett “takistoskoptest" dar han
visade en bild med blandade bokstaver som
t.ex.

B-L-O-F-T-L-0

Uppgiften ar att urskilia bokstaverna och ordna dem i en lasbar foljd. Vid forsta
anblicken ar inte det nagon latt uppgift. Bokstédverna maste ofta visas manga ganger
innan ratt ord upptécks. En oerfaren person ser bara sju bokstéaver i oordning.

Pa motsvarande satt kan inte en oerfaren spelare ldsa spelet, utan ser bara en hop
spelare i oordnad form. A andra sidan skulle en erfaren fotbolisspelare lattare
komma fram till ratt bokstaver eftersom bokstéaverna lattare leder fram till ett
igenkédnnandesom F-O-T-B-O-L-L.

Det ar samma psykologiska mekanism som arbetar i bada fallen.

Med traning har han byggt upp ett intellektuellt schema f6ér att hantera kaotiska
situationer i speciella sammanhang.

Den professionella fotbollsspelaren har utvecklat en intuitiv férstaelse och en typisk
motorisk skicklighet, det &r denna kombination som gér honom bra.

*) Oversittning av artikel "Read and react: The football formula”, publicerad i
"Perceptual and motor skills" Nr 76, 1993.
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Den mycket duktige spelaren har en stor potential nar det galler operativ kreativitet. |
fransk fotboll var Michel Platini ansedd som en av de mest kreativa spelarna nar han
var pa toppen av sin karriar.

Han hade en superb spelintelligens, som gjorde att han kunde forutse spelet.

Platini personifierade "one-touch football”, den dubbla reaktionen. Han reagerade pa
bollen och spelet ndstan simultant. Han gjorde sig alltid spelbar och nar han tagit
emot bollen var han alltid redo att spela bollen i samma moment, ofta med ett tillslag.
Med talang och traning, hade han utvecklat en mental eller intellektuell skicklighet
saval som motorisk(teknisk) skicklighet, som gjorde honom otroligt skicklig i "double
reaction".

Lat oss nu se pad den motoriska skickligheten F.d Osttyska forskare gjort mycket
vetenskapliga arbeten om detta speciella problem. Fran deras studier om motorisk
skicklighet och teknik i bollspel, dras de slutsatser att teknisk traning alltid maste
forega taktisk traning och rekommenderar tréning till automatisering. Da behéver
man ej uppmarksamma bollen i samma utstrackning, och darfér fa mer tid till taktiskt
tankande. De rekommenderar traning med tva bollar istéllet for med en och ett
tillslag framfor tva eller flera.

Ett stort problem i alla bollsporter &ar att bollen tvingar spelaren att rikta sin
uppmarksamhet pa den , om man ej ar en mycket duktig spelare.

Konzag visade pa en klar tendens: ju narmare spelaren ar bollen , desto mindre ser
han spelet. Bollen gor honom blind.

Denna inskrankning i uppmarksamheten minskar synbarheten av viktiga saker som
hénder runtomkring motspelare, medspelare etc. Han fann en signifikant skillnad
betraffande uppmaérksamhet mellan duktiga och mindre duktiga bollspelare. Battre
spelare har béttre férdelad uppmarksamhet.

Débler m.fl. har studerat motorisk skicklighet ur en annan aspekt, dvs. férmagan att
kunna foérutse vad som hander senare i spelet.

Man ser direkt, sags det , om spelaren har férmagan eller ej, i hans satt att rora sig
med bollen. Tyskama kallar detta fér "ein operatives Denken" alltsa

"Tanke i handling", som ar typiskt for toppspelaren. Han forutser vad som skall
hénda , och behdver ej stoppa bollen eller se sig om och spela bollen.

Toppspelaren kan spela direkt eftersom han innan han gor det har planerat for nasta
steg i spelet.

Har maste man enl. Débler, dverbelasta den tekniska kapaciteten hos spelaren for
att f& en reservkapacitet. Man méaste ocksa konfrontera spelarens taktiska kapacitet
och utmana hans kreativa potential. | det forsta fallet anvander man
overbelastningsprincipen och i det andra problemliosningsprincipen. Den forsta
gar ut pa att utveckla den tekniska snabbheten, den andra taktisk forstaelse.
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Fragan &r : vilkken &r den pedagogiska innebérden och vilka didaktiska slutledningar
kan dras. | ménga observationsstudier pa fotboll (trdning och match) och i manga
intervjuer gjorda med spelare och tranare, kan man se ett nytt monster i kommande.
| dag tranar man ofta i ett hdgre tempo &n man har i en match och kan darigenom ge
spelaren mer tid i matchsituationen.

Att trana Overbelastning innebar teknisk traning i hog fart, férst utan férsvar och
sedan med. Hela tiden Okas kraven pa snabbare bollbehandling och minskad
spelyta. Ett hogt tempo pa sma ytor ar det slutliga malet.

Det huvudsakliga kravet och svarigheten ar att hitta ratt niva pa éverbelastningen sa
att det inte blir éver spelarens kapacitet.

Nar det galler traning av den taktiska skickligheten , sa séatter man spelaren i
spelsituationer dar de maste stéta pa taktiska problemidésningar.

Man ger inga férdiga I6sningar , utan ftillater ett fritt spel med stor yta och stor
tillatelse av misstag . - "Lara genom att gora"

Det stora malet ar att uppna taktisk forstaelse av spelets férsvar och anfall.
For att utveckla taktiskt spel, ar betoningen lagt pa anfall eftersom spelarens
kreativitet har ar ett maste.

Spelarna maste lara kdnna varandras agerande i olika situationer, och lara sig
samarbeta socialt och taktiskt . Det viktigaste &r att forstd de icke bollhallande
spelarnas handlande, hur de rér sig, och placerar sig i olika spelsituationer beroende
pa var i banan de befinner sig.

Att praktisera problemldsning innebéar har att smagrupper spelar utan mal.

Pressen laggs pa spelarens formaga att hitta bra passningar och I6pvégar, och att
gora detta enskilt och i samarbete.

Det maste poangteras att denna typ av traning maste goras i sa matchlika situationer
som mojligt. Bade teknisk som taktisk skicklighet maste trédnas i riktiga
matchsituationer i full hastighet och med motstdndare. Teknisk trdning bor férega
taktisk. Teknisk snabbhet maste alltid férega taktisk forstaelse.

Man kan givetvis inte agera kreativt om man inte innan lart sig att behandla bollen.

Sammanfattning : - Att lasa och spela ar A och O fér en skicklig bollspelare.
"Ett-tillslag spel" ar ett krav for att vinna i fotboll. "Ett-tillslag spel" kraver kreativa
spelare som laser spelet snabbt och behandlar bollen snabbt.

Att lara sig "tankande-spelet" &r av storsta betydelse.



Bilaga 2

"KARAKTARSDRAG HOS DEN KREATIVA INDIVIDEN"

Lattrorlighet.

Flexibilitet.

Kénslighet for problem.

Orginalitet.

Nyfikenhet.

Oppenhet for kanslor och fér det omedvetna.
Motivation.

Uthallighet och koncentration.
Férmaga att tanka i bilder.

Férmaga att leka med ideer.
Formaga att analysera och sammanfatta.
Tolerans mot dubbeltydighet.
Urskillningsformaga och selektivitet.
Formaga att sta ut med isolering.
Kreativt minne.

Grundlaggande baskunskaper.
Inkubation.

Forkansla av produktiva perioder.
Férmaga att tanka i metamorforer.
Estetisk inriktning.

Andra karaktéristiska.

* & * ok ok ¥ F* F F ¥ * F* * * * * * * * * %
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