
En bra övning är inte bara aktivitet – det är utbildning. Den ska forma beteenden, utveckla beslut
och skapa förståelse för spelet. Det handlar inte om att göra mycket – det handlar om att göra rätt
saker, på rätt sätt. Här är sex principer för att skapa övningar som verkligen utvecklar dina spelare.

Spelaren måste förstå vad som tränas. När målet är tydligt – exempelvis att skydda boll, skapa yta
eller spela tredje spelare – då ökar fokus och kvalitet. Ge övningen en riktning, och låt spelaren
söka vägar dit. Det är så man bygger spelintelligens. Du som tränare sätter ramarna: ytan, tiden,
reglerna. Spelaren får hitta lösningen. Det är balansen mellan styrning och kreativitet som gör
övningen kraftfull. Fotboll är inte att följa instruktion – det är att förstå och skapa.

Spelare lär sig fotboll genom att spela fotboll – med boll. En av de vanligaste fallgroparna är
övningar med långa köer eller för få aktiva roller. När spelaren står stilla och tittar på tappar hen
både fokus och inlärning. När spelaren har bollen i fötterna, då händer något: varje tillslag är en
möjlighet att känna rytm, utveckla teknik, fatta beslut. Prioritera övningar där alla är aktiva
samtidigt, där flera situationer pågår parallellt, och där bollen nästan aldrig lämnar spelet. Det är
inte bara effektivare – det är mer engagerande. Bollkontakt är grunden. Ju fler tillslag per träning,
desto mer utveckling per minut.

En bra övning är inte frikopplad från matchen – den är en spegling av den. Den innehåller
motstånd, riktning, tidspress, beslut och konsekvens. Undvik övningar som bara tränar en rörelse
utan sammanhang. Fråga dig alltid: "Förekommer det här i en match?" När spelaren får öva i
situationer som liknar spelet, byggs inte bara teknik – det byggs förståelse. Att slå en passning mot
en kon lär dig precision. Att slå en passning i trång yta under press lär dig fotboll. Teknik blir
användbar först när spelaren vet när och varför den ska användas.

Fotboll är inte bara ett spel med boll – det är ett spel med val. En passning eller dribbling är inte
värd något i sig, utan i sitt sammanhang. Undvik övningar där spelare rör sig efter ett bestämt
mönster oavsett vad som händer. Bra övningar ställer frågor till spelaren: Ska jag skydda eller
spela? Ska jag vända eller utmana? Det är där utveckling sker – i besluten. Bygg in valmöjligheter i
övningen. Tvinga spelaren att läsa spelet, tolka kroppsspråk, anpassa sig. En övning som innehåller
val är en övning som tränar hjärna och inte bara fötter.

Skapa bättre övningar

1. Ha ett tydligt syfte

2. Ständig aktivitet med boll

3. Övningen ska likna spelet

4. Tvinga spelaren att fatta beslut

5. Skapa anpassat motstånd



Motståndet är det som gör övningen levande. Teknik under press är verklig teknik. Beslut under
stress är verkliga beslut. Men motstånd måste vara rätt anpassat – för lite, och det blir orealistiskt.
För mycket, och spelaren hinner inte tänka. Justera yta, antal spelare, tillslagsbegränsningar eller
regler för att sätta rätt nivå på motståndet. Syftet är att pressa spelaren till gränsen av sin
komfortzon – men inte bortom den. Det är där lärandet sker.

Du behöver inte skapa nya övningar hela tiden. En riktigt bra övning tål att upprepas – om du ökar
kraven. Progression skapar fördjupad förståelse. När spelaren känner igen formen men möter nya
krav, kan du fokusera på detaljer och höja kvaliteten. Det kan handla om att minska ytan, höja
tempot, lägga till en extra försvarare, eller införa regler som styr spelet i önskad riktning. Övningen
är samma – men spelet i den förändras.

En övning  ska bygga spelare. Det kräver att du tänker som en utbildare, inte bara som en
aktivitetsledare. Ställ dig alltid frågan: Vad vill jag att spelaren ska lära sig här – och hur ser jag att
det händer? Följ dessa sex principer, så kommer du inte bara få bättre övningar – du kommer
forma smartare, tryggare och mer spelintelligenta fotbollsspelare.

6. Jobba med progression

Avslutning
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