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MATRIX
LÆR Å SE SPILLET
En kort introduksjon til metoden bak Matrix Playbook

Ikke lær spilleren alle svarene. Gi ham noen få prinsipper han forstår, lær

ham å kjenne igjen signalene, og la ham finne løsningen selv.

Prinsipp → Generativ modell → Signal → Automatisk responsmønster → Frigjort kapasitet
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Hva er MATRIX?

De beste spillerne er ikke alltid raskest eller sterkest. De ser spillet et lite øyeblikk før alle andre, og

det kan trenes.

MATRIX er en metode for å lære slik. I stedet for å gi spilleren en lang liste med regler for hver

situasjon, gir vi ham noen få prinsipper han forstår. Han lærer å kjenne igjen signalene i spillet, og

finner løsningen selv. Når det grunnleggende går av seg selv, blir hodet ledig for overblikk, valg og

kreativitet.

Kort sagt: ekspertise er automatisering av de mest generative prinsippene – og evnen til å vite

når de ikke gjelder.

KJERNEN  I  ÉN  SETN ING

Ikke lær spilleren alle svarene. Gi ham modeller som lar ham produsere svarene selv, ut fra

signalene i situasjonen.

Hvordan MATRIX ble til

MATRIX vokste fram gjennom min egen måte å lære på tvers av domener.

Da jeg senere lærte barna mine fotball, tok jeg utgangspunkt i prinsipper de kunne forstå og bruke til

å finne egne løsninger. Jeg hadde ennå ikke nok fotballkunnskap til alltid å velge de mest generative

prinsippene. Gjennom år som grasrottrener, og ved å følge spillerutvikling fra barnefotballen og

videre, har jeg revidert og samlet prinsippene i Matrix Playbook Nivå 5, 10 og 15. Nivå 20 trekker

særlig på mine erfaringer fra kampsport og mental trening.

Bokserien er dermed et resultat av både en læringsmetode og en pågående forbedring av modellene

den lærer bort.

— Lennert Kvamme

Fra regler til modeller

Mange spillere lærer fotball som en lang liste med regler: «gjør sånn her, gjør sånn der». Det blir mye

å huske, og det hjelper lite når situasjonen er litt annerledes enn på trening.

MATRIX leter etter prinsippet som ligger under mange regler:

Slik lærer mange Slik lærer MATRIX

«Press fra høyre: touch til venstre.» «Press fra
venstre: touch til høyre.»

Retnings-touchet: første berøring VEKK fra presset,
inn i rommet.
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Slik lærer mange Slik lærer MATRIX

Spilleren husker svaret til én situasjon. Spilleren forstår hvorfor, og finner selv foten, vinkelen
og touchen i situasjonen.

Én modell erstatter mange regler, og den virker også i situasjoner spilleren aldri har øvd på.

De fem stegene

Alle prinsipper i MATRIX læres i de samme fem stegene.

1
Prinsipp

kjerneinnsikt
→

2
Generativ modell

årsak og virkning
→

3
Signal

gjenkjennes som
mønster

→
4

Automatisk
responsmønster

uten nøling

→
5

Frigjort kapasitet
overblikk og valg

↻ Det spilleren ser etter handlingen, gjør modellen bedre neste gang.

Steg Hva som skjer Eksempel: Retnings-touchet

1 Prinsipp Spilleren får en kjerneinnsikt om
hvordan spillet virker.

«Den som eier første touch, eier
ballen.»

2 Generativ modell Spilleren forstår hvorfor, og ser at
samme logikk gjelder i mange
situasjoner.

Touch vekk fra presset gir tid og
rom, uansett hvor presset kommer
fra.

3 Signal Spilleren kjenner igjen mønsteret i
situasjonen. Gjenkjenningen
aktiverer modellen.

Presserens retning før mottak.

4 Automatisk responsmønster Mange varierte repetisjoner gjør at
det sitter uten å tenke.

Touchen inn i rommet går av seg
selv.

5 Frigjort kapasitet Hodet er ledig for overblikk, valg
og kreativitet.

Spilleren er vendt og ser neste
pasning før presset kommer.

Det som automatiseres, er et mønster, ikke én fast bevegelse. Foten, vinkelen og tempoet velges

fortsatt av situasjonen. Det er det som gjør at spilleren kan løse nye situasjoner.

TEMPO-REGELEN

Tenk langsomt for å bygge modellen. Tren variert til du ser mønsteret raskt. Spill raskt når

signalet er tydelig – og tenk om igjen når det ikke er det.

Det siste leddet er viktig: automatikk er riktig når situasjonen er kjent. Når noe er uklart eller

uventet, skal spilleren stoppe opp og tenke. Å kjenne forskjellen er det som skiller en god spiller fra

en vane.

MATRIX – Lær å se spillet 2



Triggerordet: trenerens anker, spillerens eget

Hvert prinsipp i bøkene har et kort triggerord, som «Øyne!», «Touch!» eller «Rom!».

TRIGGERORDET  ER T RENERENS HJELPEM IDDEL

Treneren bruker ordet som et oppmerksomhetsanker som hjelper spilleren å rette blikket mot

signalet. Etter hvert som spilleren mestrer modellen, blir ordet hans eget: han sier det til seg

selv, eller trenger det ikke lenger. Da skal treneren være stille.

Derfor gjelder den gylne regelen fra bøkene:

1. Rop triggerordet, aldri forklaringen. Ett ord midt i spillet. Forklaringen hører hjemme før og

etter.

2. Still ett spørsmål etter runden. «Hva så du hos ham?» «Var du der først?»

3. La spilleren oppdage selv. Det spilleren finner ut selv, husker han.

Støtten trappes ned over tid: først viser treneren prinsippet og modellen, så kommer spørsmål og

triggerord, og til slutt klarer spilleren seg uten hjelp.

Tre nivåer av mestring

Et prinsipp er ikke lært fordi spilleren har lest om det. Det er lært når det virker i kamp, uten at han

tenker på det.

Nivå Spilleren sier Tar typisk

FORSTÅTT «Jeg vet hva som skjer.» Fem minutter

AKTIVERT «Jeg har prøvd det med vilje.» Én kamp

AUTOMATISERT «Jeg gjør det når det gjelder, uten å
tenke.»

En sesong

To prinsipper som sitter, er bedre enn fjorten spilleren bare har lest om.

TEGNET  PÅ AT  DET  VIRKER

Begynner barnet å legge merke til noe det tidligere overså, forstå hvorfor det kan bety noe,

prøve en løsning og oppdage noe nytt når utfallet blir annerledes? Da virker MATRIX – også når

forsøket ikke lykkes.
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Bokserien: samme motor på fire nivåer

Matrix Playbook bruker de samme fem stegene på stadig større skala: fra å se spillet, til å lese én

motstander, til å lese et helt lag, til å lese seg selv.

Nivå Bok Spilleren lærer Eksempel

5 Matrix Playbook –
Fundamentene: «Se
spillet før det skjer»

Å SE spillet Øyeleseren: øynene hans
viser hvor ballen skal.

10 Matrix Playbook –
Hackene: «Spill mot
hjernen hans, ikke mot
drakta»

Hvordan én hjerne
svikter

Saccadic: start løpet i det
han blunker.

15 Matrix Teamplay – Team
Hacks: «Se det samme.
Tenk det samme. Handle
samtidig.»

Hvordan elleve svikter
samtidig

Samme bilde: elleve
hoder, én retning, ett hull.

20 Matrix Identity: «Fra
individ til en del av noe
større»

Hvem du blir inne i det Masken: frykt er et
signal, ikke en ordre.

Hver bok har 14 oppdrag. I Nivå 5, 10 og 15 er hvert oppdrag bygget som de fem stegene: et prinsipp

i ett huskebilde, en forklaring på hvorfor det funker, bilder som viser signalet, en mini-øvelse og en

score som viser når det sitter. Til slutt oppdager spilleren at de 14 oppdragene egentlig bygger på

noen få lover.

Kraften til å lese og lure andre har en regel: den skal gjøre hele laget bedre, ikke ydmyke noen.

Egentrening ved siden av klubben

MATRIX erstatter ikke klubbtreningen. Klubben og akademiet trener lag, taktikk, teknikk og fysikk.

MATRIX er spillerens egen trening i å se spillet, 10–15 minutter hjemme, slik at hver trening og hver

kamp han allerede har, gir mer læring.

Hvor Hva skjer

Hjemme Spilleren lærer prinsippet og modellen i boka, og øver
på å se signalet i bilder, video eller 1 mot 1 med søsken
og venner.

På klubbtrening og i kamp Prinsippet blir automatisk, mot ekte motstandere og
under press.

Etter kampen Én linje i Matrix-loggen: «Hva så jeg? Funket det?»
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Tre enkle regler: treneren bestemmer på trening og i kamp, og MATRIX brukes innenfor lagets

instrukser. Foreldre hjelper hjemme, men coacher ikke fra sidelinjen. Triggerordet flytter seg:

hjemme sier en forelder det, på trening sier spilleren det til seg selv, og i kamp trengs det ikke.

For trenere: MATRIX i lagets trening

Denne 15-minuttersmalen står i bøkene og passer inn i en vanlig økt:

Tid Hva du gjør

0–2 min Velg to prinsipper for dagen. Vis huskebildet, ikke
teorien.

2–12 min 1 mot 1 eller smålagsspill i runder på 60 sekunder. Rop
bare triggerordet. Kort pause og ett spørsmål mellom
rundene.

12–15 min Spill fritt. Avslutt mens det fortsatt er gøy.

Etter kampen skriver spilleren én linje i Matrix-loggen: hvilket prinsipp han prøvde, om det funket,

og hva han så. Et «nei» med en observasjon er også en fullført runde.

Trygghet først: alltid oppvarming før duellene, egnet underlag og aldersriktig intensitet.

Hva bygger det på?

MATRIX er en ny kombinasjon av kjente ideer fra læringsforskningen:

Å lære gjennom flere eksempler med samme struktur gir bedre overføring til nye situasjoner

(Gick og Holyoak).

Eksperter fanger opp signaler mer presist og raskere enn ikke-eksperter, og slik persepsjon

kan trenes (Mann, Williams, Ward og Janelle).

Trening bør ligne spillet, slik at koblingen mellom det spilleren ser og det han gjør, bevares

(Pinder, Davids og kolleger).

Øving gjør ferdigheter automatiske (Fitts og Posner), og arbeidsminnet er en flaskehals i

læring (Sweller).

ÆRLIG  AVGRENSN ING

Hvert av stegene har støtte i forskning. At hele kjeden gir raskere ekspertise enn annen trening,

er en hypotese som skal testes. Det fulle whitepaperet beskriver hvordan.
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LES MER

Det fulle whitepaperet, MATRIX Expertise Model – Whitepaper v1.5, går i dybden på metoden,

utviklingsstigen, forholdet til forskningen og planen for å teste modellen.

Kilder: Gick, M. L., & Holyoak, K. J. (1983). Cognitive Psychology, 15(1), 1–38. · Mann, D. T. Y., Williams, A. M., Ward,
P., & Janelle, C. M. (2007). Journal of Sport & Exercise Psychology, 29(4), 457–478. · Pinder, R. A., Davids, K.,
Renshaw, I., & Araújo, D. (2011). Journal of Sport & Exercise Psychology, 33(1), 146–155. · Fitts, P. M., & Posner, M. I.
(1967). Human performance. Brooks/Cole. · Sweller, J. (1988). Cognitive Science, 12(2), 257–285.
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