FOOTWORK

Uge 27 - Mandag d. 29/6-2015 fra 17-18

Footwork handler om hurtige fgdder og fodbold-bevaegelser. Denne form for traening giver

fodboldhurtighed.

P& kurset far du inspiration og teoretisk viden om, hvad footwork er, herunder hvordan
klubben gnsker, at afvikle footwork stationer i vores miljger begynder og udvikling, gennem

praktiske eksempler pa footwork med medier.

Bliv klogere pa bgrns motoriske udvikling og hvordan du som traener stimulerer denne
udvikling bedst muligt, herunder hvordan du gger og nedsaetter progressionen i

footworkgvelser.

P& www.borneakademi.dk finder du gode rad omkring Igbetraening

Tema Leglighende Begynder

Motorisk Hurtige fgdder Hurtige fgdder
Bevageligheds- Fodboldhurtighed
traening

Mentalt Give spillerne Indre motivation
Fokusering
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TALENT
Udvikling

To handlinger
Fysisk ABC

Ggre hinanden
gode
Vinderadfaerd
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FOOTWORK

OPVARMNING

Opvarmning bgr indeholde fglgende elementer: Bevaegelighed, kredslgbstraening, styrke/stabilitet,

balance/koordination

BEVZAGELIGHED

Formal: at fa strakt kroppen
igennem og Igsne op i leddene
samt skabe elasticitet i musklerne

- Streek hele kroppen

- Beveeg de enkelte led (fod, knae,
hofte, laend, skuldre, handled,
hoved)

- Sving arme og ben

BALANCE/KOORDINATION
Formal: at forbedre den neuro-
muskulzaere kontrol - dvs evnen til
at aktivere den rette muskler pa
det rette tidspunkt, samt
forbedre evnen til at agere og
reagere i forhold til
spilsituationer

- "Tokamp” - forsgg at fa
hinanden ud af balance

- Hop/landing

- Fodarbejde i stigen

- "Kongens
efterfglger”/kommando-leg

- Drible/jonglere
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KREDSL@B
Formal: at fa pulsen op og
forbedre konditionen

- Stigningslgb

- Retningsskift

- Stafetter

NEDVARMNING

Formal: at vende bgrnene til efter
et traeningspas, at allerede her
starter den naeste traening

- Det tager lidt tid f@r kroppen

falder til ro
- Gode vaner
- Bedre restiturion

STYRKE/STABILITET

Formal: at gge muskelstyrken, sa
der opnas stgrre Igbehastighed,
accelerationsevne, springstyrke
og kraft i skud, tacklinger og
hovedstgd

- Lige og skra mavemuskler

- Rydstraekker

- Lyske
- Balle
- Lar

- Bryst
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FOOTWORK

Udvikling af bevaegelser

o Udviklingen af bevaegelser er et samspil:
- mellem hjerne, nerver, muskler og sanser
- af en modningsproces, arvelige forudsatninger, omgivelser, udfordringer og leeringsproces
e Centralnervesystemet er altafggrende for kropsbevaegelser:
- 90% af vervesystemet er fgrst udviklet i 10-arsaldere
- 100% i 18 til 20 arsalderen
e Det er af stor betydning for barnets motoriske udvikling, at det udfordres i sa mange
forskelligartede bevagelseserfaringer som muligt

Borns udviklingstraek - motorisk og koordinative

KOORDINATIONSTRANING

e Gennem bevagelse at opgve eller forbedre samspillet mellem muskler og nerver
e Gennem malrettede bevaegelser at ophgre, vedligeholde eller forbedre bestemte bevaegelser med
den rette hastighed

KOORDINATIONSEVNE

o Koordinationsmaessigt er bgrn i konstant udvikling

e Den stgrre krop kan glemme at medtage de tidligere kendte beveegelser

e Bgrn pa samme alder kan befinde sig pa forskellige motoriske stadier

e Der er altsa ikke ngdvendigvis tale om en lineaer fremadskridende sansemotorisk udvikling

FRA OPFATTELSE TIL BEVAGELSE
Perception:

o Spilleren opfatter, hvad der sker
e Spilleren vurderer situationen
e Spilleren beslutter, hvad der skal ggres

Motorisk:
o Spilleren udfgrer, hvad der skal ggres

Jo mere bevaegelseserfaren spilleren er, des hurtigere forlgber denne proces.
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