AGILITYTRANING REE

HVORDAN - AGILITYOVELSER - TRANINGSPROGRAM

HVORDAN?

Fra side 2 saetter vi fokus

pa agilitytraeningen og

hvordan det kan gores...

AGILITY@QVELSER

Find mange gode ovelser til din

agilitytraening fra side 8. Med fokus pd Q

balance, smidighed og koordination opnds en

hojere boldfoling.

5-UGERS PROGRAM

med tips og rad til, hvilke ovelser, der er gode

at passe ind i agility- og fodboldtrening.
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SPORT

AGILITY

Vi kan stadigvaek huske Ebbe Sands mal mod Nigeria til VM i 1998.
Ikke s& meget selve malet. Men vi kan huske afleveringen, der
kom fra Michael Laudrup samt Ebbes efterfolgende behandling af
bolden, inden scoringen. Begge spilleres praestationer var af hoj
international klasse i det ojeblik.

Laudrups loop, hen over hovedet pa de to modstandere. var en stor
overraskelse for dem. Men ikke for Ebbe Sand. Han var lobet ned
imellem de to modstandere og skulle nu forholde sig til en tredje
modstander, mens bolden var i luften. Efter et lille touch pa bolden
med hovedet, fik han lavet en retningsaendring uden om den tredje
spiller, hvorefter han scorede.

At kunne forholde sig til et lille rum, hvor man er omgivet af 3
modstandere er en ting. Noget andet er, at skulle flytte sig i forhold
til modstanderen og bolden. Den spiller, som kan mestre det, er
dygtig. Og heldigvis kan det treenes, sa man forbedre sine evner til
at opfatte, hvad der sker og handle derefter.

Fodboldspillerens behov for at skifte retninger kraever, at han kan
bibeholde en god kropsposition i forhold til den naeste handling.
Derfor er balance ogsa en vigtig del af treeningen. Jo bedre man er
til at flytte sit tyngdepunkt, jo bedre forudseetninger har man til at
flytte sin krop videre.

Agility kan defineres som kroppens evne til at starte, stoppe og
flytte sig hurtigt, eksplosivt og effektivt i alle retninger. Balancen er
med til at effektivisere disse handlinger. Derfor handler det om at
sammenszette forskellige bevaegelser i treeningen, sa spilleren kan
blive mere adrzet.

Alt agilitytreening virker endvidere skadesforebyggende. Spilleren
leerer at handtere sin krop i risikofyldte situationer og kan eksem-
pelvis afbede fald eller lzerer spillerne at lande rigtig pa foedderne.
Selve agilitytraeningen kan med fordel inddeles i to forskellige
aldersgrupper.

DE YNGSTE (OPTIL 10 AR) G DE £LDSTE (FRA 10 AR)

Treening af agility kan integreres, som en del af spillernes opvarm-
ning, sa de far gentaget og udviklet deres bevaegelser fra gang il
gang. For sma spillere giver det den fordel, at de kan genkende
ovelserne, hvilket er med til at give dem en ekstra tryghed i situati-
onen.



TRAENINGSFILOSOFI

Alle har et talent. At veere en talentfuld fodboldspiller er ikke at veere  venstre. Alt hvad du kan forleens, skal du kunne bagleens. Alt, hvad
"god” i 7 rs alderen. Talentet er gleeden i det spilleren foretager sig.  du treener, skal du gere koncentreret/fordybet. Bevaegelserne skal
At veere sulten efter at laere noget. At hige efter at leere, er talentet. veere rigtige. Nar du meerker bevaegelsen, s& maerker du udviklin-
Filosofien er, at skabe de idelle rammer til et godt lzeringsmiljo. gen. Alt gores med smil - ogsd i pauserne...

Leeringssynet er, at alt hvad du kan med hajre, skal du kunne med

TRANINGSMILJO:

Der skal veere plads til udvikling og leg. Treenerne skal ikke lade sig
begraense af, hvad der kan lade sig gore rent teknisk. Treenernes
opgave er, at skabe forstaelsen for bevaegelsen og coache ud fra
den. Traeneren skal forsta, at den som saetter begraensningerne
rent teknisk, er traeneren selv.

FOOTWORK:

At arbejde med fedderne i fodbold er en essentiel faerdighed.

Fodboldspilleren med de hurtige fedder har en fordel i forhold til AGILITY:

den fodboldspiller med langsomme fadder. Det geelder bade med Vi bliver fodt med en dominerende side. Hojre handet eller venstre
og uden bold. handet? Spillerne kan traenes til at bruge begge sider af kroppen.

Det skal startes i en tidlig alder. Alt for mange spillere har et ben/
side med en erfaring som en 6 arig - mens det gode ben maske
har erfaring som en 14 arig afhaeng af spillerens alder! Spillerne
skal fra en tidlig alder opave sin kropsintelligens. Agility traening
i en tidlig alder vil hjselpe med at styrke spillernes bevaegelseser-
faring.

ROLLEMODELLERING:
Agility treening sker pa tveers af argange. De treener sammen og
danner relationer i forhold til treeningen. De sma leerer af de store.

De store leerer de sma. En god synergi. De store har ogsa deres
FORMEL TRENING: rollemodeller. De modeleres ud fra deres idoler. De kopier Ronaldo/

Rigtig tidligt, tager vi udgangspunkt i fodboldsspillets betingelser. Messi. Samme bevaegelser - men en anden person.

Fokus er desveerre at bevaegelsen bare skal virke i kamp. Vi mener,
at der skal vaere mere fokus pa den formelle traening end der
opleves i den danske traening i dag. Gennem formel traening opoves
den kropsbevidste bevaegelse.

Vores Idébank indeholder inspirerende aktiviteter og traeningsovelser, som
henvender sig til instrukterer i idreetsforeninger, peedagoger og lzerere.

www.a-sport.dk/idebank
Scan QR-koden og se dem alle.
(fri adgang)
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SPORTSGRENENE
| sportsgrene som handbold og fodbold laves der mange forskellige

bevaegelser. De typiske beveaegelser er sma accelerationer, opbrems-

ninger og retningseaendringer. De er ogsa typiske for mange andre
sportsgrene.

FARDIGHEDER

Agilitytraening handler om at bryde beveegelser ned og treene de
enkelte feerdigheder. Treeningen skal forbedre spillernes evner, sa
de blandt andet bliver bedre til at arbejde med et hurtigt fodarbejde,
regningsaendringer, balance, start og stop indenfor et lille omrade.

AGILITYTRAENING

KROPSKONTROL

At treene agilitytreening forebygger ogsa skader, da traeningen er
med til at forbedre spillernes kropskontrol. Jo bedre kropskontrol, jo
mindre er chancen for at komme forkert ud af en situation, som har
potentielt skadesrisiko. Med det i mente, er det altid en fordel at lave
agilitytreening. Agilitytraening kan treenes fra 5 ar.

Treening af agility kan integreres, som en del af spillernes opvarmning, sa de far gentaget og udviklet deres beveegelser fra

gang til gang. For sma spillere giver det den fordel, at de kan genkende avelserne, hvilket er med til at give dem en ekstra

tryghed i situationen.

Treenerens ansvar i forhold til treeningsprogrammet er, at tilpasse ovelserne til deres niveau. Traeningsprogrammet kan

gentages igen efter udlab.
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AGILITYTRANING FOR DE YNGSTE
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Agility treeningen kan startes allerede, nar spillerne starter i klub-
ben som 5 ar gamle. Og fra start vil der allerede veere forskellige
forudseetninger fra spiller til spiller. Men grundlzeggende handler det
om, at stimulere spillernes bevaegelsesapparat ud fra legen. Og som
spiller stimuleres bevaegelsesapparatet ved, at arbejde med de ba-
sale feerdigheder, sdsom lab, kolbetter, etbensafsat, hop, kast osv.
Ovelserne skal veere sjove og opfattes som lege. Der kan opszettes
en forhindringsbane, hvor der skal springes over en "krokodillegrav”
eller laves en stafetbane med hulahopringe, hvor jorden er giftig.
Legene fungerer bedst, nar der knyttes en historie pa nogle af
udfordringerne ved de helt sma.

Traeneren: "Pas p3, nar | gar gennem stigen — der ligger sma lover
under nogle af toppene, som liggerinde i stigen. Sa dem skal |
springe over...”

En anden type lege, som ogsa vil fungere godt for de yngste er, nar
der stilles fangelege op pa en forhindringsbane. (Seroverlegen fra
gymnastiksalen!) Spillerne elsker det, nar treenerne deltager. Og de
kan sa vaere med til at bestemme niveauet pa legen.

Det vigtigste ved ovelserne er, at de basale bevaegelsesfeerdigheder
kommer i spil. Treeneren kan ogsa sette en "kolbettemaskine” op.
En skumpude, hvor der udfores en kolbette inden et spark med
bolden. Kun fantasien szetter greenser.




AGILITYT%NING FOR DE ELDSTE

"Jo bedre treeneren er til at integrere bolden i evelsen, jo sterre sammenhaengskraft oplever
spillerne der er mellem det, at treene agility og det at treene med bolden. Den dygtige traener
kikker pa nogle cases fra fodboldkampene. Hvor skal vi vaere hurtigere end de andre?”

At treene fodboldspecifik betyder flere ting. Der kan treenes i relation
til bevaegelser, som modes i kampene. Men det kan ogsa betyde, at
man satter bolden ind i selve ovelsen, sa eksempelvis afslutning,
vending med bold eller aflevering bliver en del af evelsen.

CASE: AT BLIVE HURTIG | DE SMA RUM

En gruppe U12 drenge skulle spille treeningskamp mod et jeevnald-
rende hold. Det ene hold bestod af sma teknikere, mens det andet
hold bestod af fysisk steerke spillere. Skaebnen ville, at de ogsa
skulle mede hinanden i turneringen.

Treeningskampen blev vundet af de fysisk stzerke spillere med 5

mal. Da de medte hinanden 5 uger senere var det det teknikerne
som vandt. Hvad var den store forskel?

6 | Mere information p3 WWW.A-SPORT.DK

| treeningskampen tabte de sma teknikere alle nzerkampe. Mens de i
turneringskampen undgik rigtig mange naerkampe. De var i den mel-
lemliggende periode blevet ekstrem hurtige pa fedderne. Gennem
traening med agilitystigen og footwork i almindelighed, var de blevet
sa gode i deres boldomgang, at modstanderne aldrig ndede ind i
tacklingerne. Bolden var vendt vaek fra modstanderen eller spillet
videre, sa de store spillere hele tiden var pa mellemhand.

Scan QR-koden
o0g se ovelsen

Finter og vending med bold

Mail: salg@a-sport.dk | TIf. 97 51 07 17



Fra 10 ar kan man med fordel begynde at arbejde mere fodboldspecifik. Emner, som krop-

pen skal trenes, for at blive mere effektiv:

e HURTIGHED

e  ACCELERATION

e OPBREMSNING

e RETNINGSANDRINGER
e TEMPOSKIFT

e HURTIGE FODDER




UGE 1 - AGILITY DAG 1

Rekvisitter: agilitystigesigle

Udvikling af hurtige fodder i relation til fodboldrelevante step, sidestep, baglaens sidestep, sidehop, dobbelt step og
bevaegelser med fodderne. Bevaegelser med faedder pad vendinger.
agiltystige, som bl.a.:

UGE 1 - FODBOLD oA 1

T R T T TR . T L N T W O

Rekvisitter: fodbold rebounder, traenings figur &8
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Rebounder - beraringer, vendinger og afleveringer

Denne ovelse szetter fokus pa treening af fodboldspillernes - 1-2 Spil
bereringer, pasningsteknik, vendinger og afslutninger: - Cruyff vending'uden sparkefinte.

- Forste beraringer og inderside afleveringer Mulighed for opstilling af en bane ved anvendelse af flere
- Harder vending fodbold rebounder.




UGE 1 - AGILITY m

Rekvisitter: gymnastikringe, multitraener stav,

gummibase til agility og kegle

=
T—

e
Balance - acceleration - retningsskift

Spilleren hinker skiftevis pa hajre og venstre fod gennem passeret kegleporten er avelsen slut. Spilleren konkurrerer
ringene. Ved fjerde ring skal spilleren holde balancen indtil  mod en holdkammerat pa en tilsvarende bane.

der kommer et signal fra treeneren. Efter signal sprinter Ved sidste ring inden sprint, kan spilleren lukke ajnene
spilleren mellem multitreener staverne. Nar spilleren har inden sprint.

UGE 1 - FODBOLD m

Rekvisitter: multitreener stave (4 stk.] og markeringsbrikker

Finter og vending med bold

Der traenes finter og vendinger med bold, pa en agilitybane.  multitreenerstavene fungerer som "naturlige” passive mod-
Der traenes vendig p3 et lille omrade, som er sat op af 4 standere. Og spillerne far lzert at lave husmandsfinte og
multitreenerstave. Bolden spilles frem og tilbage mellem fodrulning med bolden. Spillerens niveua afger om rummet
spilleren og bandespilleren. Nar man treener sine finter kan  skal veere stort eller lille.
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5-UGERS TRANIN

Her giver vi dig et effektivt treeningsprogram, med tips og rad til, hvilke evelser, der er gode at passe ind i agility- og
fodboldtreening. Scan JR-koderne og se video af de enkelte ovelser.

AGYLITYTRAENING FODBOLD SPECIFIK

AGILITY - DAG 1

Stigetraening Rebounder - beroringer,
vendinger og afleveringer STIGETRENING

Balance-acceleration- Finter og veninger med bold

retningsskift

Driblebane med Agility footwork
forhindringer

@VELSER MED KEGLER
Frekvenslob Hulahop

Baglzens lob-vending- Footwork BAGLANS LOB-

acceleration-retningsandring VENDING
ACCELERATION-

Agility kegler Samlet treeningsbane RETNINGS/ANDRING

Footwork Footwork pa minihakke
markeringsbrikker
MARKERINGSBRIKKER

Kravle, hoppe, hinke Hoftebojer

Frekvenstraening og Footwork spil
fodarbejde tilpasning
SKUD PA MAL

Samlet traeningsbane Agility footwork




GSPROGRAM

AGYLITY - DAG 2 FODBOLD - DAG 1 FODBOLD - DAG 2

BALANCE- wrcitten B TRAENING AF FINTER 0G VENDING
ACCELERATION- Tttt M PASNINGSTEKNIK ! % M MEDBOLD
RETNINGSSKIFT i

FREKVENSTRAENING _.-:: iy STIGETRANING b .._:1 'IE: HULAHOP

LA AT AGILITYBANE
AGILITY KEGLER PR FOOTWORK STIGE

¥ s | FOOTWORK PA W R
KRAVLE, HOPPE, HINKE ‘=gt MINIHEKKE weertarte B HOFTEBOJER

AGILITYBANE EIREE: B AFLEVERINGSPORTE &gt M STIGETRAENING




UGE 2 - AGILITY

-, LT B Sl e

o o . 7 v
Rekuvisitter: kegler til agility (8 stk.] _._,L\“ _u &g
i Y r— e ;

Bvelser med kegler

Opovelse af sikker boldbehandling ved hjzelp af kegler. Der  en ny retningsaendring. Retningsaendringerne oves begge
dribles mod keglen, hvorefter der laves retningsaendring. veje. Der dribles mod en haek, som der laves "tunnel” pa
Der dribles herefter mod en ny kegle, hvorefter der laves inden afslutning.

UGE 2 - FODBOLD

Rekvisitter: agilitystige sigle

Agilitystige - footwork

Styrk din hurtighed, koordination og styrke ved treening
med agility stige. Antal ovelser og gentagelser tilpasses
altid din traeningsform.
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UGE 2 - AGILITY 0AG 2

|| _l}J=5
Rekvisitter: agilitystige, kegle, multitraener stav og et mal

Frekvenstraning

Aktiviteten/avelsen forbedrer udeverens evne til at hoppe, ~ Som afslutning pa evelsen indsaettes en afslutning pa mal,
springe og hinke samt evnen til at bevaege fedderne hurti-  hvor fokus er pa feddernes arbejde i overgangen fra stige

gere. Udaveren hopper, springer og hinker over portene. P4 til afslutning. Der kan tilfajes yderligere porte, ligesom der
stigen treener udeveren faddernes frekvens i sma omrader.  kan indsaettes hulahopringe i stedet for en stige.

UGE 2 - FODBOLD DAG 2

I ! -
Rekuvisitter: hulahop ringe (min. 2 stk.), kegle til agility (min. 6 stk.)

\

Med ganske fa agilityprodukter, kan man sammenszette Banen kan gores storre eller mindre alt efter om det er
baner, saledes at spillerne far traenet rotation, balance, at fysisk eller teknisk betinget avelse.

lande pa forfoden, acceleration, opbremsning, sidestep og

baglaens lob.



UGE 3 - AGILITY DAG 1

[
Rekvisitter: 8 saet multitreener stav og gummibase

Spillerne starter averst oppe ved forste port af multitreener  port. Nar denne ndes, laver spilleren en retningsaendring
stave. De starter med at lobe bagleens med sma hurtige og der sprintes tilbage mod de to porte. Der dystes imod
skridt. Nar spilleren nar ned til nzeste port med de to multi-  en makker. Ferste spiller som er igennem de to porte, er
treener stave, vender spilleren rundt og sprinter mod sidste  vinder.

UGE 3 - FODBOLD oA 1

Rekvisitter: kegle til agility (min. 4 stk.), agilitystige

Footwork stige

Ovelser, som udbygger en stigeovelse til fodboldrelateret ken). Lab, stige med kegler og tilsidst med bolden i spil.
feerdighed. Vi traener generelt hurtige fedder og kan bygges  Andre fodboldfeerdigheder kan treenes her. Eksempelvis

op som her i 3 step [scan QR-koden og se mere pa Idéban-  hovedstad eller rebound af bold fra medspiller.




UGE 3 - AGILITY

1

Rekuvisitter: Kegler til agility (8 stk.]
| S

Uy

.
LT

Ovelser med kegler

UGE 3 - FODBOLD

F W ST
Rekvisitter: stige, mini haekke, gym. ringe, multitrener,

u w W N e, I L B . -
afleveringsporte, kegler og markeringsbrikker.

/ ) l‘l:" S \‘ ,

Agilitybane

Mail: salg@a-sport.dk | TIf. 97 51 07 17
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UGE 4 - AGILITY

Rekvisitter: min 5 markeringsbrikker

Footwork - markeringsbrikker

Udvikling af rytme og boldbehandling. Der dribles slalom-
driblinger igennem en raekke af markeringsbrikker. Der
skubbes pa bolden med ydersiden af foden.

UGE 4 - FODBOLD

Rekvisitter: min 6 minihaekke

Footwork pa minihaekke

Treen lobestilen over minihaekkene, som er stillet op med relation til boldens bane mod spilleren og styrk balancen
en afstand afpasset til aldersgruppen. Trzen spillerne i og fodledene. Spilleren kan vende og lave afslutninger mod
at arbejde pa taeerne, hurtige fodder i almindelighed og i mal i stedet for pasningsevelse.
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UGE 4 - AGILITY DAG 2

Rekvisitter: hulahop ring, kegle til agility, min. 6 sat multitraener og minihaekke

Udoaveren kravler under ferste port, hopper med samlet Her styrker udeveren grundbevaegelserne kravle, hoppe og
afsaet over anden port og springer med 1 bens afstover  hinke. Multitreener stavene kan haeves/szankes - der kan
tredje port. Han/hun hinker over de sma minihaekke og tilfojes ekstra porte. | relation til fodbold, kan der indseettes
hopper gennem ringene. Bvelsen beskrives gennem 4 step. et mal, som der afsluttes pa.

UGE 4 - FODBOLD DAG 2

L sl | SERRERW LE e
Rekvisitter: afleveringsporte (6 szt], fodbold

e —
o e LA o Gt W :
sl - - ==

e

L ..- y =

- Y r

Hoftebojer

Spillerne traener deres hoftebajere i relation til deres lobe- forbedre deres lob og samtidig virke skadesforbyggende.
skoling. Spillerne forbedre ogsa rytmik og koordination i Ovelsen kan seettes ind sammen med andre fodboldfeer-

samme forbindelse. Formalet er at treene hoftebajerne til at  digheder, hvis motivationen er lav.




UGE 5 - AGILITY 0AG 1

Rekuvisitter: agilitystige, fodbold (min. 3 stk.],

et mal, multitreener [min 3 sat] =

Frekvenstraening og fodarbejde tilpasning

Spillerne laver sidestep gennem stigen. Pa venstre side af  fokus at traene sidste skridt inden aflevering under stress.
stigen laver udoveren en beroring af agilitystangen med en-  Ovelsen bliver mere udfordrende og sveerer ved, at udeve-

ten en markeret aflevering eller hand. P4 hejre side sparker  ren skal snurre en %2 omgang om egen akse, nar han/hun
udaveren en bold mod et 3 mands (minipode] mal. Herer ~ kommer ud til en ny side.

UGE 5 - FODBOLD oAG 1

. W
Rekws'tter 4-6 aﬂever/ngsporte

Afleveringsporte

Legeaktivitet til opavelse af retningsbestemt 1. beraring og  spilles bolden igennem portene.
boldbehandling. Bolden spilles igennem en af de tre porte Der kan seettes ekstra porte ind. Alternativt saettes feerre

til modstanderen. Nar bolden kommer over pa ens bane- antal beraringer ind pa den enkelte spiller.
halvdel, har man tvungen 3 bereringer. Pa tredje berering,




UGE 5 - AGILITY

[
Rekvisitter: stige, mini haekke, gym. ringe, multitrener,

L W L ,.E’H

afleveringsporte, kegler og markeringsbrikker:

S

Seih,

Agilitybane

UGE 5 - FODBOLD

Rekvisitter: agilitystige sigle

Agilitystige - footwork

Mail: salg@a-sport.dk | TIf. 97 51 07 17
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TRAN SMART — OPNA EN MAKSIMAL EFFEKTIVITET AF DINE TRENINGSTIMER

* Redskab til at treene flere feerdigheder

e  Mulighed for gentagelse af samme ovelse
e Alternativt mal til sma spil/evelser

e  Foldbar og funktionel lesning

Scan QR-koden og se
ovelser med rebounder

SPORT
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A-Sport A/S
Katkjeervej 8 - 7800 Skive - TIf. 97 51 07 17 - a-sport@a-sport.dk - www.a-sport.dk




