Spelfdrstaelse

Peter HOrnsten



1. UPPFATTA 4. AGERA

INNEBANDY

2. VARDERA 3. BESLUTA

Modellen som SIBF vill lyfta. | spelsituationer integreras alla delar samtidigt. Under
specialtraning (fys, teknik, psykologi) tappar du tid for spelforstaelse

Jag haller med. Mycket av det jag kommer prata om kan trdanas under spel, inte allt dock.
Men: spela — spela - spela

Foreldasningen fokuserar pa Beslutsprocessen. Uppfatta — Vardera — Besluta — Agera
Traning inriktad pa spelsituationer snarare an att trana ”skills” — som ju kan tranas pa egen
hand.

OBS Missforsta inte modellen; att trana kondition ar inte samma som att spela — kraver
HOG intensitet. Skillnad pa fritt spel och Deliberate Play



Kan spelforstaelse tranas upp?

Mentala representationer

Mentala representationer = Mentala pussel

Ny information i korttidsminnet ar som nya pusselbitar.

Enstaka pusselbitar ar svara att fa grepp om och “férsvinner” (i “spam-filtret” nar
man lagger dem at sidan.

Vi bygger mentala representationer kring allt. Starka kanslor och/eller
upprepningar forstarker bilden.



Det blir |attare att ta till sig nya pusselbitar om det redan finns ett fardigt kluster.

Nar den nya informationen struktureras sorteras den in i langtidsminnet — och blir
bestaende.

Vi har MR for allt; en orm, hur pannkakor ats/smakas, hur man skjuter ett skott i krysset
Ny information tas enklare in om det finns en struktur i langtidsminnet.

Ta som exempel att lasa en bok — allt ar nytt i bérjan innan pusslet tar form.



Effektiv inlarning = infoga nya
pusselbitar

Inlarning ar att skapa storre monster, storre pusselbild. “Nasta steg” = nasta
pusselbit. Viktig uppgift for tranare/larare/spelare

Tank matematik: Ny formel/nytt raknesatt = pusselbit - Hela pusslet behovs for att
forsta hur den ska anvandas

Ha latt eller svart for nytt kapitel i en bok beror pa hur “fardigt” tidigare pussel ar.
Att gora en bra dubbling i innebandy kraver att man forstar hur man styr och hur
man bryter — annars meningslost...

Hur bygger man pussel? Fran grunden — forst ramen och sedan del for del —
samma med kunskap!



Att uppfatta

Att uppfatta = informationsinsamling.
Att skaffa sig en oversikt av laget.

1. Scanning (brett8 - allmant)
2. Fokus (smalt — viktigt)



Vad avgoér hur mycket jag uppfattar?

* Positionen pa planen
* Huvudvridningar
* Kroppens/huvudets riktning



Bubblan

Bubblan ar bollférarens
trygghetszon
Rita en cirkel runt dig med klubban




Motstandaren utanfor
Bubblan
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Motstandaren pa Bubblan
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Motstandaren innanfor
Bubblan




Hur satter vi
BF i Daylight?

Malvakt gor redan ratt — staller sig upp och
tittar framat

Backar titta framat! Idag blicken oprovocerat
mot back-kollegan =» Twilight...
Center/forward mota uppspel med
sidan/ryggen mot backen

Forward — jobba med att screena ratt spelare |
position




Vad avgoér hur mycket jag uppfattar?

* Positionen pa planen
* Huvudvridningar
* Kroppens/huvudets riktning

* Teknik/splitvision/att lyssna
*Vad vill du se?



Sammanfattning

Strategier for scanning:

®* uppmarksamma spelarna
* skapa Daylight-lagen

Strategier for ratt fokus:

® vad ar viktigt?



Att vardera

Att vardera = Kunskap

Ju storre pussel desto storre/fler fastpunkter.

Att forsta den insamlade informationen. Att kunna
se problem och madijligheter.

Att spa framtiden



Tydligare strukturer =» 6kade mentala representationer =2 storre kunskap
=>» fler alternativ

Tranarnas uppgift = bygga de mentala representationerna, lager for lager
Aterigen: Jmf med matte; multiplikation fére division o s v = innebandy;
passningsteknik innan 2 motlosv

OBS en pusselbit i taget! Lar dig tréna pa ”Nasta steg”



Min syn pa vad ”“Nasta steg” ska innehalla i resp aldersspann




Exempel pa teknik-forstaelse

* Medtagning istallet féor mottagning

* Forflytta malvakten innan avslut

* Ho6ften mellan motstandare och boll

* Malvakten kliver upp for alla utkast/utrullningar



Exempel pa principer

e Rora sig i bladets riktning (framfor malet)

* Tva hander pa klubban (i Bubblan)

* Give'n'Go

* Malvakt: Rulla ut bollen framat — aldrig bakat



Exempel pa AKTION =» REAKTION

Gula beslut: dvs man testar forsvaret utan att ga all in (riskera bollinnehavet) —
med syfte att hitta roda malchanser

Aktioner: Det BF gor: driver, passar, skjuter

Reaktioner: De 6verenskomna aktioner hjalpspelarna kompletterar med

BF kan gora driva/passa utanfor eller in i motstandarnas forsvarsbox
Reaktionerna ska helst vara logiska och universiella, dvs inte beroende av
spelsystem



Exempel pa AKTION =» REAKTION

* Driva utanfor boxen
e Passa utanfor boxen

* Losa press/dubbling bakom malet



Driva utanfor boxen

®
Bollféraren driver utanfér . %
boxen e 4
Hjdlpspelare hotar centralt ® @

Hjélpspelare fyller “halet”

Eftersom MS garna ser motstandare som driver utanfor
ar det viktigt med aktivitet i boxen

Nar man “fyller halet” staller man till problem i
forsvarsstrukturen

Ett satt att 1ata anfalls-strategin fa fordel mot forsvarets
struktur



Passa utanfor boxen

1. Bollféraren passar utanfér boxen
2. ...och hotar sjdlv centralt
3. Hjdlpspelare fyller "halet”

Har passas bollen gront, men hotet kommer av
|6pningen

Aven har gor att”fylla halet” férsvaret osikert
OBS ”Nasta steg” efter Give’'n’Go



Exempel pa Spelsystem

*4+1]
* Uppspel



Sammanfattning
Bygg Spelforstaelse-pusslet

® Lyssna/forklara/testa
* Tranaren viktig!

Nasta steg

® Vad kan vi? Vad kan vi nastan?

Spela!



Att besluta

Beslut tas utifran den information man
inhamtat samt den kunskap man har. Det ar
det har som visar spelforstaelsen hos spelare:
Att valja mellan olika losningar!



Ha noliningsfester pPa Universitet/Hc'j

Bunkra toalettpapper

gskolors uppstart

att bot@ covid-19

Det har ar beslut som tagits av olika manniskor under det senaste aret.
| stunden tror jag de allra flesta ansag att det har var ett bra beslut dar och da.
| efterhand kan vi beddma besluten med helt annan kunskap och helt andra

forutsattningar.
Skulle de har personerna ta samma beslut idag? Kanske, kanske inte — men oavsett

finns det sakert mycket att lara.



Poang: Bra beslut tas under lugna former och med chans att vardera all kunskap.
Uppfatta x Vardera = Beslut
Nar tas de basta besluten? | efterhand... Utnyttja detta! Lar av misstag...



Att besluta

e Svart vs enkelt
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Tank dig motstandarna som ett trafikljus:

- Rott betyder: stopp, det har ar inte ok

- Gult betyder: hm, var uppmarksam pa vad som hander
harnast

- Gront betyder: ok, kor pa!

- Ex: Grona pass tillats — men inte réda OCH absolut INTE skott!
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Gula beslut innebar att kolla laget — blir det gront eller rott?

Om ni minns “Att passa utanfor boxen”: Passningen ar ett gront beslut,
medan inl6pet ar gult. Forsvararen far ett beslutsdilemma och vad den gor
avgor nasta steg for E



...och samma med ”“Att driva utanfor boxen”:

Den som driver testar forsvararen och dennes beslut avgor vad nasta moment blir

- Dar inspelet ar Gorillan att titta efter, det Roda beslutet
- Och dar droppet till Halet ar raddningsplankan, det Grona beslutet



Att besluta

e Svart vs enkelt
* Egna/medspelarnas/ms formagor

Egna: Personlighet: Vad gor mig bekvam och vad ger mig energi? Hur breddar vi spelarens
trygghetszon?
OBS Minst lika stort fel att spela gront istdllet for rott som att spela rott istallet for gront.

Medspelarna:
Vem passar du i 3 mot 2: standige skyttekungen eller reservmalvakten som ryckt in som

forward..?
Bladets vinkel kan ocksa vara en "férmaga”; 3 mot 2 — bara leftare — vem passa?



Motstandarens formagor:

Bubblan en bra tankestéllare — ska man forsvara utanfor/pa/i?
Moter jag Emil Johansson = utanfér Bubblan...

Moter Emil Johansson mig =i Bubblan!!!!




Att besluta

e Svart vs enkelt

* Egna/medspelarnas/ms formagor
* Matchens kontext

Tiden?

Resultatet?
Tabellen?
Forutsattningarna?



Hur agera i denna situation? Skiljer det pa ifall: vi ar i BP vs PP —i slutet av
match (ledning vs underlage)?

e 19:50 — vi ligger under med 7-6

e 17:58 —vi leder 4-3

e Mitt i matchen — PP

”Ndista steqg” — ndr dr det dags att diskutera matchens kontext? Svart niva
enligt SIU-modellen, logiskt!



Att besluta

 Svart vs enkelt
* Egna/medspelarnas/ms formagor
* Matchens kontext

* Forsta och valja mellan olika l6sningar
- Min egen l6sning vs lagets spelidé

- Titta pa lyckade/misslyckade aktioner och gor
enplan hur du kan gora "ndsta gang”



Sammanfattning

* Bra beslut beh6éver utrymme (uppfatta/vardera)
* Forsdk planera viktiga beslut - innan
* De basta besluten tas i efterhand



Att agera

Jag gillar inte beteckningen spelférstdelse. Det vi pratat om hittills ar det som har
med forstaelsen att gbra. Dar anser jag t ex mig sjalv ratt konkurrensduglig — men
har inte fatt forfragan att spela i nagot SSL-lag pa manga ar...

Det ar egentligen Spelkunnandet man vill at och dar blir skillnaden hur man I6ser
uppgiften i praktiken

— dvs Att agera (och dar racker jag nog inte till [angre...:-))
”Beslutet ar fattat, nu ska det genomforas”
Viktigaste (enda?) delen om man forberett ett spelsystem fullt ut...



Att agera — allmant:

* Narvaro
e VVaxel 1-2-3

Narvaro/medvetenhet for att ta beslut (motsatsen till automatik). Jmf med att kora
med sopor pa hemvagen. Lara sig styra situationen, inte styras av situationen.

Ova genom t ex matchpunkter:

1. Spelaren far en uppgift som ska genomfoéras pa planen

2. Spelaren forsdker vara medveten om uppgiften under spelet
3. Spelaren lyckas genomfora uppgiften

4. Spelaren bekraftar sjalv i baset att uppgiften klarades av

OBS

Véaxel 1 = 1ag fart, lamplig for hog narvaro

Vaxel 2 = automatvaxeln (fart och beslut i komfortzonen)
Véaxel 3 = hogintensivt — nasta niva



1. UPPFATTA 4. AGERA

4 4

2. VARDERA 3. BESLUTA




TEKNIK

* Nota in detaljer

e VVinna tid = vara effektiv

Vinna tid:

Vad ar ej effektivt?

» Malvakt viker 6verkroppen alt lutar sig mot stolpen
* Golv-zorro utan effekt

* Tics vid dribbling skott

* Backar som tittar pa varandra




TEKNIK
FYSIOLOGI

Kondition

Ready position

Readyposition
Raka ben ger liten RP...
...medan bojda ben ger storre RP (bollkontrollzon)!



TEKNIK
FYSIOLOGI
PSYKOLOGI

Tillatande klimat

Tillatande klimat— trygghet i gruppen

Jobba upp en trygghet i att vara sig sjalv samt en god gruppdynamik.

Dynamiskt synsatt efter prestation hos utovare och ledare kan hjalpa till en 6kad
trygghet i agerandet



Bunkra toalettpapper

id-19
5¢ att bot@ Covid-d

. handspﬂ\‘. fo

Jul's
Vi gar tilloaka till den har bilden med olika Om chef g, Msg
typer av saker som sagts eller gjorts.
Det intressanta for fortsattningen ar

egentligen inte sjalva leveransen utan hur vi
hanterar dem.



ATT GE FORSTARKANDE FEEDBACK
(DYNAMISKT MINDSET)

KONSTATERA — ANALYSERA = “NASTA GANG”

Om vi leker med tanken att personerna som tog
de besluten i exemplet fran coronan fick chansen
att backa bandet, hur skulle de gora da?

A)Nojda = upprepa succen!
B) Missndjda = hur gora battre?

Alltid ge sig sjalv en plan for “nasta gang”!
PG det hdr sdttet blir du en vinnare oavsett lyckad
eller misslyckad aktion. ”Mest misstag vinner.”



ATT GE FORSTARKANDE FEEDBACK
(DYNAMISKT MINDSET)

KONSTATERA — ANALYSERA => “NASTA GANG”

Ge feedback pa anstrangning = dynamiskt

Ge feedback pa resultat = statiskt

Hur hjalpa sig sjalv och/eller andra? Finns olika satt att hantera misstag:

Statiskt mindset; jag missade — jag ar dalig — ingen vill spela med mig —ingen vill
ha mig i laget — jag duger inte

Dynamiskt mindset; jag missade — kan battre — hur gor jag nasta gang? — ok, sa
har gor jag! — spannande!



Hur ge "dynamiska” svar | foljande
situationer:

Till spelaren som: - just missat sin straft?
- ofta skjuter i tack eller utanfor?
- lart sig sta pa hander?

Dig sjalv nar: - traningen varit fokuserad?
- efter forlust och svag laginsats?



Sammanfattning

» Agera ar sista steget pa Besluts-processen

* Du kan begransas av tekniska/mentala/fysiska
problem

* Dynamiskt forhallningssatt utvecklar



