
www.fotballforkids.no  

 

1 

 

Spillerutvikling og effektiv læring 

Kristian Holm Carlsen (2013). Oslo: FfK 

 

1.0 Innledning 

 

I mine øyne er fotball en taktisk idrett med et høyt antall kamper. Det er også en teknisk, 

eksplosiv, utholdende, utmattende og mental idrett, men spillet kjennetegnes spesielt av høye 

krav til fotballforståelse, og valg med og uten ball. Dette gjelder både i forhold til helheten i 

spillet og for hver enkelt rolle. Dermed blir spillernes læring og trenernes opplæring på trening 

og i kamp helt avgjørende. I relasjon til dette er det mange ulike prinsipper, læringsteorier og 

metoder som kan benyttes (Brattenborg & Engebretsen 2013; Giske 2003; Hemmestad 2003; 

Holt med flere 2012; Illeris 1999; Imsen 1997; Jordet 2005; Nilsen & Kvale 1999; Ormrod 2008; 

Ronglan 2008; Stelter 2002). Innledningsvis presiseres det at artikkelen ikke tar for seg ulike 

metoder, tilnærminger, definisjoner og teorier på læring, pedagogikk og didaktikk. I stedet for 

presenteres en konkret metodikk på hvordan trenere kan jobbe med spillerutvikling på feltet 

uavhengig av ressurser og nivå. Her må det understrekes at metodikken passer best for spillere 

som har nådd formalstadiet i Piagets teori (Berger 1998; Holt med flere 2012; Ormrod 2008). 

Det vil vanligvis si spillere fra 11-12 år og oppover. Metodikken bygger på læringsteorien om 

selvregulering og fokus på arbeidsoppgaver. Dette er satt inn i et gjennomført system som 

oppleves å gi raskere og mer varig fremgang og læring enn tradisjonell norsk coaching. 

 

Nedenfor beskrives denne metodikken nøye for en rolle på banen; sentral midtbane i et 1-4-4-2 

system for en G16 interkretsspiller. Den samme framgangsmåten gjelder også for alle de andre 

rollene, men de rollespesifikke arbeidsoppgavene er forskjellige for de ulike rollene. Samtidig er 

noen generelle arbeidsoppgaver like for alle eller de fleste rollene, og et utvalg kommer fram her. 

 

2.0 Hva er selvregulering? 

 

Selvregulering handler om en persons evne til å være delaktig i sin egen læring og endring, samt 

å ha kontroll over indre mentale prosesser (Boud 1995; Ormrod 2008; Toering et al. 2009; 

Toering et al. 2011). Den inneholder fem faser eller prosesser (Toering et al. 2009; Toering et al. 

2011): 1) Å sette mål eller standarder, 2) planlegging, 3) selvobservasjon (”self-monitoring”), 4) 

selvevaluering og selvforsterkning, og 5) selvrefleksjon over punkt 1-4. I praksis innebærer dette 

at spillerne øver på konkrete ferdigheter eller arbeidsoppgaver i spill og spillformer. Dette 

kombineres med at spilleren selv evaluerer egen prestasjon og finner tiltak for forbedring.  
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3.0 Opplæring på trening og i kamp 
 

 

Opplæringen i trening og kamp ble gjennom hele sesongen delt i syv faser. På trening lærte 

spillerne i hovedsak generelle individuelle ferdigheter, samt litt av det som er fokus i kamp. I 

kamp var fokuset både individuell ferdighet, rolleferdighet, og relasjonell- og kollektiv ferdighet. 

Generelle individuelle ferdigheter eller arbeidsoppgaver er for eksempel alle i angrep og alle i 

forsvar, slå harde pasninger, motta ballen rettvendt/sidevendt, vinne ball, slå og gå (sprint), spille 

enkel fotball, orientering i forkant, sikte på hjørnene, værs så god-score-mål-pasning, balltempo, 

1.touch, ro med ball, ikke banning og å stå i balanse i det skuddet går (keepere). Min erfaring er 

at mesteparten av det en spiller trenger å lære for å bli en god fotballspiller og et godt menneske 

kan omformes til en arbeidsoppgave, kvantifiseres og øves på i spill på trening og i kamp.  

 

I løpet av en uke hadde hver trening ulikt tema, ulik intensitet og ulik pedagogikk. Imidlertid 

hadde hver trening med samme tema og pedagogikk samme oppbygning fra gang til gang, men 

ulike øvelser og fokusområder innenfor tema. En vanlig uke utenom sesong så slik ut: 

 

Tabell nr. 1: En vanlig treningsuke for et G16 interkretslag utenom sesong. I sesong ble det som regel fire treninger 

+ kamp eller tre treninger + kamp. Siste trening før kamp ble byttet ut med kampforberedende trening. Denne økta 

inneholdt som regel tema fra trening 2, samt i enkelte tilfeller kampspesifikke forberedelser. Sistnevnte ble stort sett 

brukt for å lære spillere denne formen for trening. I kamp brukte vi også selvregulering og arbeidsoppgaver som 

pedagogisk metode. Videre hadde vi som regel en lettere økt (restitusjonsøkt) eller fri dagen etter eller to dager etter 

kamp. Tema på en restitusjonsøkt var som regel glede, restitusjon og litt innhold fra trening 2. De gangene det bare 

ble tre treninger slo vi sammen tema fra trening 1 og 3 i samme økt. På den måten fikk vi en mest mulig 

gjenkjennelig prosess gjennom hele sesongen, og vi fikk repetert alle temaene hver uke. 1A/1F = 1. angriper/ 

forsvarer. EA/EF = etablert forsvar/angrep. Dette inkluderer innleggsfasen offensiv og defensivt.  

 

Ukeplan    

Dag/trening  Tema Pedagogikk/læringsteori 

Trening 1  Teknisk repertoar, hurtighet, 1A og 1F, og 

smålagsspill  

Økologisk og behavioristisk  

Trening 2  Teknisk repertoar, possession, og EA og 

EF  

Selvregulering og kognitiv  

Trening 3  Teknisk repertoar, overganger og spill  Selvregulering og kognitiv  

Trening 4  Skadeforebygging, hurtighet, ”egentrening” 

og spill  

Erfaring, selvstendighet, spillerbestemt 

og glede  
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På trening øvde spillerne på ferdighetene eller arbeidsoppgavene ovenfor i vanlig spill i tråd med 

teorien om selvregulering. Som oftest øvde vi på 2-5 ferdigheter i løpet av en trening hvor vi 

brukte selvregulering som metode. I starten er det trolig best å fokusere på en ferdighet eller 

arbeidsoppgave i hver spillperiode. Alternativt er det med økt erfaring og ferdighet mulig å øve 

på 2-3 ferdigheter eller arbeidsoppgaver samtidig. Samme ferdighet eller arbeidsoppgave kan så 

repeteres i den neste spillperioden med samme eller ny målsetting, eller spillerne får en ny 

arbeidsoppgave. I starten er det greit at treneren setter en målsetting, men etter hvert bør spillerne 

læres opp til å sette seg mål selv.   

 

Framgangsmåten kan illustreres med et eksempel. Tema på dagens trening er etablert angrep og 

vi skal øve på orientering i forkant, balltempo og å slå harde pasninger. Vi spiller seks kamper à 

3-5 minutter slik at spillerne øver på en ferdighet eller arbeidsoppgave i to etterfølgende kamper. 

I første periode får de i oppgave å øve på å orientere seg i forkant, og målet er å gjøre det så ofte 

som mulig eller å glemme det så sjeldent som mulig. I andre periode øver de på det samme, men 

de får i oppgave å lage en målsetting for seg selv. I pausen spør jeg alle om hva de hadde som 

målsetting og hvor mange ganger de orienterte eller glemte å orientere seg i forkant. I de to neste 

periodene øver de på balltempo, og i de to siste periodene øver de på å slå harde pasninger. Hele 

tiden med samme framgangsmåte. På neste trening med samme tema bør arbeidsoppgavene fra 

sist gang repeteres for så å øve på 2-5 nye ferdigheter eller arbeidsoppgaver.  

 

4.0 Opplæring i syv faser: 

 

Fase 1; januar og februar 

På trening øvde vi på generelle individuelle ferdigheter eller arbeidsoppgaver. I kamp øvde vi på 

generell forståelse av rolle i kamp. Det vil si 1) hvilket/hvilke rom spilleren i sin posisjon/rolle 

skal true offensivt, og 2) å være kompakt defensivt inkludert hvilke spillere som skal samarbeide 

defensivt. Vi sa det samme om og om igjen foran hver kamp og for hver lagdel eller rolle. 

 

Fase 2; mars og april 

På trening og egentrening øvde spillerne på generelle individuelle ferdigheter eller 

arbeidsoppgaver, spisskompetanse og forbedringsferdighet. Dette var momenter som spillere og 

trenere kom fram til sammen. I kamp øvde de på individuell arbeidsoppgave 1 og 2. Se tabell 

nedenfor for presisering. Nevnte sentrale midtbanespilleren øvde på arbeidsoppgave 1 til den var 

mer eller mindre automatisert før han begynte å øve på arbeidsoppgaver 2.  
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Tabell nr. 2: Oversikt over spisskompetansen, en ferdighet som må forbedres og to ulike arbeidsoppgaver/ 

ferdigheter/arbeidskrav i kamp for en sentral midtbanespiller.  

  

Spisskompetanse  Forbedre  Arbeidsoppg.1  Arbeidsoppg.2  

Utfordre 1 mot 1  En-touch pasning  En-touch pasning  Nullstille  

 

 

Fase 3; april og mai 

På trening og egentrening gjorde vi det samme som i fase 2. I kamp begynte vi å jobbe mer 

systematisk med rolleferdighet og med innbytteranalyse. I henhold til rolleferdighet begynte vi 

med at spilleren øvde på en offensiv og en defensiv ferdighet eller arbeidsoppgave i hver kamp. 

Deretter byttet vi arbeidsoppgaver og bygde på slik at spilleren etter hvert fikk flere 

arbeidsoppgaver i samme kamp. Se tabell nedenfor for presisering. I tillegg forklarte vi og 

illustrerte hva de ulike oppgavene innebar. Mest i forbindelse med kamp, men også litt på 

trening. Innbytteranalyse vil si at spillere på benken fikk i oppgave å se hvordan spilleren i 

samme rolle presterte på de skisserte arbeidsoppgavene. Når en annen sentral midtbanespiller 

satt på benken fikk han for eksempel i oppgave å telle antall ganger de sentrale midtbanespillerne 

glemte å orientere seg i forkant i løpet av de første 20 minuttene.   

 

Tabell nr. 3: Tre ulike defensive og offensive rolleferdigheter eller arbeidsoppgaver for en sentral midtbanespiller. 

  

 ”Hans” (sentral midtbane) 

Rolle offensivt Skal balansere laget, men kan gå på løp dersom en av kantspillerne står igjen 

 Bruke mest mulig opp og ned bevegelser i lengderetning 

 Alltid prøve å motta ballen rettvendt eller sidevendt med orientering i forkant  

  

Rolle defensivt Må både dekke rom og støte fram i press 

 Må falle av for å vinne 2.ball når motstanderen slår langt 

 Jobbe knallhardt med høy frekvens for å vinne ball 
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Fase 4; mai og juni 

På trening og egentrening gjorde vi det samme som i fase 2. I kamp fortsatte vi med 

innbytteranalyse av rolleferdighet, og relasjonell- og kollektiv ferdighet. I denne fasen hang vi 

alltid opp en oversikt over de ulike rolleferdighetene eller arbeidsoppgavene for hver enkelt rolle 

i garderoben før kamp. Det vil si at vi hang opp en tilsvarende oversikt som i tabell nr. 3 for alle 

de ulike rollene. De fleste hadde vært gjennom tre offensive og tre defensive rolleferdigheter. 

Imidlertid var det litt forskjell i hvor langt spillerne hadde kommet i læringen av dem. Dermed 

hadde de selv mulighet til å bestemme hvilke og hvor mange ferdigheter eller arbeidsoppgaver 

de ville øve på i en kamp. De som hadde kommet lengst i læringen fikk en videreutvikling av 1-2 

rolleferdigheter, samt eventuelt en ny arbeidsoppgave. For eksempel fikk vår sentrale 

midtbanespiller en tilleggsoppgave om også å prøve å motta ballen på bortersiden av nærmeste 

forsvarer slik at han kunne ta med ballen inn i motsatt rom. Dessuten fikk han i oppgave å øve på 

å gi positiv feedback til medspillere i kamp. Videre ønsket vi at hver spiller skulle beherske 

minimum to ulike roller på banen. Tidligere hadde de fleste øvd litt på offensive og defensive 

rolleferdigheter i andre roller. Nå som de kunne se en oversikt over rolleferdighet for alle rollene 

ble det forhåpentligvis enklere for dem å forstå ulike roller.  

 

Relasjonell- og kollektiv ferdighet som innbytteranalyse vil si at de som satt på benken fikk i 

oppgave å se på samarbeidet mellom to roller på banen, en lagdel eller laget som helhet. Dette 

kunne for eksempel være å se på avstanden mellom de to sentrale midtbanespillerne, hvordan de 

vekslet og samarbeidet på bevegelsene sine, antall balltap på egen banehalvdel, sikringsforhold 

ved duell eller antall ganger motstanderen klarte å skape gjennombrudd i rom to i bakre ledd. 

 

Fase 5; august 

Trening og egentrening er lik fase 2, men med mer innslag av at spillerne var med å bestemme 

hva vi skulle øve på. I kamp fortsatte vi med å lære rolleferdighet, og relasjonell- og kollektiv 

ferdighet som innbytteranalyse. Denne fasen inneholdt en del repetisjon, noe som også var 

nødvendig siden fotballspillere har en tendens til å glemme en del i sommerferien. Det nye eller 

progresjonen i denne fasen var at hver spiller fikk utdelt sitt eget individuelle ark med sine 

individuelle arbeidsoppgaver og rolleferdighet. De fleste bortsett fra keeperne og noen 

rendyrkede spillere fikk ett ark eller utklipp for to ulike roller. De individuelle arbeidsoppgavene 

var imidlertid lik for samme spiller. Se tabell nedenfor for presisering. I tillegg fikk de fleste 

spillerne en ny individuell arbeidsoppgave de skulle øve på i kamp og på trening.  
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Tabell nr. 4: Utdelt ark til en sentral midtbanespiller med oversikt over rolleferdighet for en sentral midtbanerolle og 

hans individuelle arbeidsoppgaver/ferdigheter/arbeidskrav. Dette er en utvidelse av tabell nr. 3.  

  

 ”Hans” (sentral midtbane) 

Rolle offensivt Skal balansere laget, men kan gå på løp dersom en av kantspillerne står igjen 

 Bruke mest mulig opp og ned bevegelser i lengderetning 

 Alltid prøve å motta ballen rettvendt eller sidevendt med orientering i forkant, 

og på bortersiden av nærmeste forsvarer 

Rolle defensivt Må både dekke rom og støte fram i press 

 Må falle av for å vinne 2.ball når motstanderen slår langt 

 Jobbe knallhardt med høy frekvens for å vinne ball 

Individuelt  Nullstille, en-touch pasninger, gi positiv feedback og vinne dueller  

 

 

Fase 6; september 

I denne fasen jobbet vi både med nye generelle ferdigheter og repeterte tidigere ferdigheter på 

trening. Dessuten berørte vi nye rollespesifikke ferdigheter i de ulike spillfasene eller 

angrepstypene på trening, men vi jobbet ikke like systematisk med dem som med de skisserte 

rolleferdighetene i tabell nr. 3 og 4. Tanken var at spillerne skulle lære utvalgte ferdigheter til de 

ble automatisert, samt stadig introduseres for nye momenter. På den måten får vi god progresjon 

utover i sesongen og fra sesong til sesong. Dessuten blir det en god kombinasjon i bruken av 

læringsstrategiene ”shaping” og ”chaning” (Holt med flere 2012; Ormrod 2008). Spillerne fikk 

også i oppgave å evaluere sin egen prestasjon skriftlig i to kamper. Det vil si at vår utvalgte 

sentrale midtbanespiller skulle evaluere sin prestasjon på alle arbeidsoppgavene/ ferdighetene i 

tabell nr. 4. Nedenfor presenteres hele evalueringen for nevnte spiller i en kamp.  

 

Defensivt: 

Jeg er ganske fornøyd med det defensive. Jeg føler jeg dekker en del rom og er flink til å gå i 

press når det er det riktige valget. Jobbingen min er også bra og jeg føler at frekvensen var bra. 

På det å falle av med forsvaret for å vinne andre baller er jeg godt fornøyd selv om jeg noen 

ganger er litt seint ute med å falle av. 
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Offensivt: 

Jeg er fornøyd offensivt. Jeg holder beina i gang og gjør mer opp og ned bevegelser enn 

bevegelser sideveis. Det er en gang jeg går på et kryssløp som ikke er så lurt og kan gjøre at vi 

kommer i ubalanse. Ellers holder jeg balansen i laget og står etter i det vi for eksempel slår inn. 

I det jeg mottok ball var jeg orientert og sidevendt sånn at jeg kunne gå fremover med en gang 

og holde et godt balltempo på få touch. 

 

Nullstille: 

Jeg er greit fornøyd med nullstillingen i dag. Det var noen situasjoner hvor jeg selv følte at 

nullstillingen kunne vært bedre, spesielt mot slutten av kampen. 

 

Feedback: 

På feedbacken i dag er jeg også fornøyd. Jeg gir ros til de som gjør noe bra, og jeg gir også 

beskjed hvis det ikke er så bra eller om ting de kunne gjort bedre.  

 

En touch: 

På en touch i dag er jeg godt fornøyd med første omgang. Jeg er fornøyd med at jeg bruker en 

touch ganske ofte istedenfor å bruke flere touch. I andre omgang er jeg ikke så flink, laget blir 

litt mer stresset og jeg begynner å bruke noe mer touch i situasjoner hvor jeg kan la ballen gå. 

 

Dueller: 

I duellspillet er jeg fornøyd både langs bakken og i lufta. Jeg vinner de fleste i luften og jeg 

vinner også mange langs bakken. Dette er jeg godt fornøyd med og jeg tror at det mentale 

fokuset og viljen til å vinne dueller gjorde at jeg vant mange dueller i dag. 

 

Fase 7; oktober 

På trening fortsatte vi å lære nye og repetere tidligere generelle individuelle ferdigheter. 

Samtidig var planen å begynne å jobbe mer med relasjonell ferdighet på trening. I kamp var 

planen å jobbe med ”coaching”, og relasjonell- og kollektiv ferdighet med innbytteranalyse. 

”Coaching” vil si at spillerne skulle vurdere hverandres prestasjon i kamp. Imidlertid kom vi 

ikke hit grunnet for mange kamper med for mange lag. Det ble få vanlige treninger og spillerne 

ble fordelt på G16, G19 og B-lagskamper, og med to kamper per spiller i snitt per uke. Vi prøvde 

å motarbeide dette da spillerne ble for slitne, men det lot seg dessverre ikke gjøre.  
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Planen videre ville vært å tilføre stadig nye generelle ferdigheter og rolleferdigheter i form av 

arbeidsoppgaver. Listen over alle detaljer som kan læres i en rolle er jo svært lang. Samtidig 

tilsier erfaring at alt må repeteres minimum en gang hver andre måned. I tillegg ville det vært 

naturlig å jobbe mer med relasjonell- og kollektiv ferdighet. Imidlertid ble ikke jeg med spillerne 

fra dette laget videre opp til junior, og flere spillere forlot også klubben etter sesongen.  

 

Til slutt må det nevnes at vi også brukte andre opplæringsstrategier som champions League med 

”shopping”; miniseminar i garderobe før trening; fagsamlinger med videoanalyse, 

gruppeoppgaver og quiz; tips til hva de skal se etter når favorittlaget sitt spiller; utdelt ark med 

sitater fra kjente fotballspillere; formelle og uformelle individuelle spillersamtaler; 

hjemmeoppgaver (”lekser”); og å trene yngre lag. 

 

5.0 Erfaringer 
 

Framstillingen ovenfor er fra en sesong for et G16 lag jeg tok over i januar, med vinterferie og 

dårlig vær i februar, sommerferie og ”kamphysteri” i høstsesongen. Dermed tilsvarer det ca syv 

måneder med systematisk opplæring. Medtreneren hadde trent dette laget før slik at spillerne 

allerede hadde en god forståelse for en del lagtaktiske og rollespesifikke momenter.  

 

I starten var spillerne lite bevisst egen prestasjon i spill på trening og i kamp, men de ble raskt 

flinkere. Egenevalueringen av spilleren ovenfor indikerer også god refleksjon og høy bevissthet 

rundt egne prestasjoner. Ut over dette erfarte vi følgende: 1) Vi opplevde en fantastisk 

prestasjonsframgang både individuelt og som lag. 2) Det resulterte i læring, noe som ble 

observert ved at flere spiller fortsatt presterte bra på de samme ferdighetene et år senere. 3) 

Resultatene gikk opp og ned slik det ofte gjør med unge spillere, samt at spillerne av og til ble 

litt forvirret. 4) Stor motstand fra mange i foreldregruppa siden vi ikke fokuserte nok på topping 

av lag og det å vinne. 5) Spillerne var både fornøyd siden de opplevde enorm framgang, og ikke 

fornøyd siden de ble påvirket av foreldrene.  

 

Det må legges til at jeg også har gode erfaringer med denne pedagogikken i flere årsklasser, i 

skolesammenheng, samt med topplag og breddelag på senior nivå. Konklusjonen så langt er at 

framgangsmåten oppleves effektiv og spillerutviklende, og at den er et godt supplemang til den 

pedagogiske tilnærmingen som synes rådende i norsk fotball. Dette gjelder uavhengig av nivå så 

lenge spillerne er kognitivt klare for å benytte en slik pedagogikk. I enklere form fungerer den 

fint helt ned til 9-års alder. Dessuten oppleves det i større grad som en spillerbasert 

utviklingsmodell enn den tradisjonelle trenerbaserte utviklingsmodellen (Giske 2012).  
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6.0 Tankevekkere 

 

I forbindelse med bruken av denne framgangsmåten eller pedagogikken er det blant annet viktig 

å gruble over følgende spørsmål: 1) Vil et konkret fokus på en/noen arbeidsoppgaver hemme 

eller redusere andre valg og handlinger, og/eller ta bort fokus fra å score mål? 2) Klarer alle 

spillerne å formidle sin forståelse og tankeprosess verbalt? 3) Hvordan påvirker et slikt mentalt 

fokus en spillers telisk versus paratelisk tilstand (Kjørmo 1994) og ”flow” (Csikszentmihalyi 

1990). 4) I hvilken grad bidrar det til eller hemmer optimal mentalt fokus, bevissthetsnivå, 

oppmerksomhetsstyring og psykisk energi (”arousal”) på trening og i kamp (Breivik 2012; 

Kjørmo 1997). 5) Hvor mange økter per uke og periode med denne pedagogikken? 6) Hvor stor 

andel med denne metoden i forhold til annen pedagogikk? 7) Hvordan kan vi lage gode 

arbeidsoppgaver? Dette henger sammen med trenerens fotballfaglig kunnskap og fotballfilosofi. 

8) ”Negativ” eller ”positiv” måloppnåelse. Det vil si om spillerne for eksempel skal vurdere 

prestasjonen i henhold til antall ganger de orienterer seg i forkant eller antall ganger de glemmer 

å orientere seg i forkant. Her vil jo spillerens motivasjon, ferdighetsnivå og selvoppfating også 

være avgjørende (Skaalvik & Skaalvik 1996). 9) Skal spillerne få tildelte mål fra trener eller lage 

egne mål?  

 

På bakgrunn av flere års erfaring med bruk av denne pedagogikken på feltet, i skolen og 

undervisning på idrettshøgskole har jeg noen interessante erfaringer angående spørsmålene 

ovenfor. Men i stedet for å gå nærmere inn på dette her, anbefaler jeg alle som tester ut 

metodikken om selv å reflektere over disse spørsmålene. Når det gjelder selve framgangsmåten 

så er det muligens noen som synes det virker litt for omfattende eller komplisert til å begynne 

med. Imidlertid er det ikke så vanskelig, og som nevnt kan alle gjennomføre den i en eller annen 

form uavhengig av nivå eller ressurser. Det enkleste vil være å starte med generelle individuelle 

ferdigheter i trening og kamp. Så kan du etter hvert eventuelt begynne å jobbe mer systematisk 

med rolleferdighet, og relasjonell- og kollektiv ferdighet. I toppfotballen vil det også være 

naturlig å jobbe med kampspesifikke ferdigheter/arbeidsoppgaver i forhold til neste motstander.  

 

Til slutt må det understrekes at selv om arbeidsoppgavene er svært konkrete, er det viktig å gi 

spillerne mulighet til selv å erfare og finne ut hvordan de skal løse de ulike rolleferdighetene. For 

eksempel oppfordret vi til stadighet at nevnte spiller selv skulle finne ut av når han bør komme 

mot og når han bør stikke fra i forhold til det å bruke opp og ned bevegelser i lengderetning. I 

tillegg fikk spillerne være med å bestemme hva vi skulle trene på, og innhold på noen treninger.  
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